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YENİLENMENİN EŞSİZ MUCİZESİ 
ŞEHRİN KALBİNE YERLEŞTİ 


Yorgunluk ve stresten ermek şehirden kaçmayın! 
CVK Safira Spa&Fitness'ın eşsiz masaj ve terapileri 
İstanbul'un merkezinde sizi bekliyor. 

Pilatesten fitness'a dilediğiniz alanda deneyimli 
antrenörlerden alacağınız özel dersler de sizi idea 
formunuza daha hızlı kavuşturacak. 
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DNA, diyet ve 
egzersiz arasındaki “ 
ilişkiyi öğrenmek 
. istiyorsan. 


ZENERJİNİ 
BUL 

Yoğun ve yorgun 
musun? 15 dakikada 
zen hâline ulaşarak 
farkındalık kazan. 
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DNA DİYETİ 


Heyecan 
uyandıran 
genetik 
beslenme 
biliminin 
ardındaki 
gerçekleri öğren. 
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Dünyamızın iyiliği 
için bir şeyler 
yapmak 


istiyorsan. 
EBRU ŞALLI 
Yıllardır sahip N 
olduğu > 


motivasyonu 
hayranlarınada 
yansıtan Ebru 
Şallı, hakkında 
merak edilentüm 
soruları yanıtlıyor. 


SENİNDE 
BAŞINA 
GELEBİLİR 
İklim değişikliğinin 
dünyamız üzerindeki 
yıkıcı etkilerini gözler 
önüne seriyoruz. 


Derginielinealdın... 
Pekiönce hangi konuyu 
okuyacaksın? Bizim 


birkaç fikrimiz var. 


Saçın eski güzel 
günlerine kavuşsun 
istiyorsan. İha birçöl 


günlel konu... 
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YEŞİLİ SEV, 
MATCHAİLE 
TANIŞ 
Hastalıklarla savaşan, 
fazla kiloları eritip yok 
eden ve enerji veren bu 
yeşil toza tariflerinde 
yer ver. 
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GÜZELLİK 


56 Gecenin Bekçileri 
Sen tatlı rüyalar görürken, 
dinlenmiş ve yenilenmiş 
bir şekilde uyanmanı 
sağlayacak ürünler... 


SİL 


40 Hedefe Ulaş 
Performansını arttıracak 
ve seni koşu hedefine 
ulaştıracak olan spor 
ayakkabılarına göz at. 


42 Kontrol Sende 
Egzersiz yaparken 
hesapları sen değil, akıllı 
saatin yapsın. 


44 Sar, Sarmala! 
Kimonolar hem şıklığını 
tamamlıyor, hem de serin 


rüzgârlardan seni koruyor... 


FİİNESS 


ey Hayat Kaliteni 
Egzersizle Arttır 
Diyetisyen ve Psikolog 
M. Pırıl Şenol Duru'nun 
önerileri ve kendi 
tecrübeleriyle, hayat 
kaliteni arttırmaya 
egzersizle başla. 


58 Su Çok Güzel, 
Gelsene! 

Suyun gücüyle daha etkili 
hâle gelen egzersizlere dal 
ve vücudunu forma sok. 


SAĞLIK 


62 Güç Kaynağın: B12 
Eksikliğini yaşadığında 
modunu düşüren ve 
dikkatini dağıtan B12 


vitamini hakkında bilmen 
gerekenler... 


7/0 Teknoloji 
Bedenine Neler 
Yapıyor? 

Teknolojinin sağlığına olan 
etkilerini bil ve önlem al. 


BEŞLENME 


88 Arada 
Kaldığında... 

Ara öğün yapmalı mısın, 
yapmamalı mısın? 
Diyetisyen Dilara Koçak bu 
konuda kafamıza takılan 
tüm soruları yanıtlıyor ve 
önerilerde bulunuyor. 
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HABER BAŞLIKLARI 


BESLENME DÜ 


NASIL ETKİLİYO 


SIKICI TARİFLERİ 
BİR KENARA 
BIRAK VE ÜÇ 
TAVUK PİŞİRME 
YÖNTEMİYL 
TANIŞ. 


YAŞAM 


97 Kaygılarını 
Fırsata Dönüştür 
aygılarınla yüzleşme 
yollarını öğren ve onları 
hayatından çıkar. 


92 Temizle, 
Düzenle, Rahatla 
Sadece çekmecene 
çekidüzen vererek 

afanı (ve hayatını) 
oparlayabileceğin aklına 
gelir miydi? 


108 


TÜM YÖNLERİYLE 
PROBİYOTİKLER... 


R e) 12 WOMEN'S cevapları buluruz! sağlık ve zayıflama 
ii HEALTFW'E SOR 16 DAHA FAZLA WH konularında en 
Kardiyo Her gün güncellenen güncel haberler... 
egzersizlerinden içeriğiyle 138 İLHAM 
yumurta WomensHealth. VERENLER Buay 


bizi kimler ve neler 
motive etti? 


com.tr'yi keşfet. 

17 PANO 

Güzellik, beslenme, 
psikoloji, fitness, 


dondurmaya kadar 
merak ettiğin her 
şey... Bize sor, biz 


| EDİTÖRÜN MEKTUBU İ 


NEDEN EGZERSİZ YAPIYORUM? 
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Yukarıdaki sorunun yanıtı hepimiz 
için farklı farklı. Kimisi için tek 
hedef kilo vermek, kimisi için daha 
formda bir vücuda kavuşmak, 
kimisi için de sağlıklı yaşamak... 
Tabii bunların hepsini birden farklı 
önceliklerle hedeflemek de bizim 
elimizde. Belki de bazılarımız 
sadece mutlu ettiği için egzersiz 
yapıyor! Olamaz mı? Bu sayımızda 
sevgili diyetisyen ve 
psikoloğumuz M. Pırıl Şenol 
Duru'nun hayat kalitesini 
arttırmak üzerine yazı dizisinin 
ilkini okurken, yukarıdaki sorunun 
yanıtı üzerine ben de düşündüm. 
Ben vücudumu ne kadar çok 
yönlü çalıştırırsam o kadar 
yaşadığımı hissediyorum. Hatta 
biraz da sınırlarımı zorladığım ve 
neler yapabileceğimi gördüğüm 
zaman... Bu beni coşkuyla 
dolduruyor. Hayatta birçok şeyin 
üstesinden gelebileceğimi, güçlü 
olduğumu, dayanıklı olduğumu 
düşünüyorum o anlarda... Sanırım 
benim egzersiz yapmak için 
öncelikli motivasyonum bu! 
Tabii ki formda ve sağlıklı olmak 
da artısı. 

Sevgili Pırıl, “Bizim evimizde 
egzersiz bir sosyalleşme 
yöntemiydi aynı zamanda. 


Eylül 2017 


Büyüyünce de yakın arkadaşlarım, 
çevrem hâliyle hep sporla 
ilgilenen insanlardan oldu. Evde 
ne yapılırsa, çocuklar da onu 
yapıyor. Bu benim şansım ama 
sende böyle olmaması, senin 
hayatında böyle bir rutin 
olmayacağı anlamına gelmiyor” 
diyor. Çok haklı. Büyürken 
spordan ne kadar uzak bir yaşam 
sürdüysen onu ileriki yaşlarında 
hayatına alman bir o kadar zor 
oluyor. Egzersizi kafanda nasıl 
kodladıysan, sen o kodları fark 
edip değiştirmediğin sürece onun 
hayatındaki yeri değişmiyor. 
Kodları iyi yazmak, hatta var 
olanları silip yeniden yazmak da 
senin elinde! Gel bu sonbahar 
senin için de bir başlangıç olsun. 

Bu ay, hayat kaliteni egzersizle 
arttırmanın yollarını öğrendikten 
sonra, sayfa 112'de yer alan üç 
haftalık planımızı uygulamakla işe 
başlayabilirsin. Fitness 
Editörümüz Irmak Yaşar'ın, 
Egzersiz Danışmanı Çağdaş 
Cemre Kılıç ile bir araya gelerek 
hazırladığı bu plan hem çok 
vaktini almayacak, hem de 21 gün 
boyunca sürdürmeyi başardığında 
sana egzersiz alışkanlığı 
kazandıracak. Dergimizin fitness 
sayfalarında yıllardır imzasını 
gördüğün sevgili Irmak, bu 
sayımızla birlikte kendine yeni bir 
yol çizmek üzere aramızdan 
ayrılıyor. WM'in ilk gününden beri 
(tam dokuz yıl!) birlikte 
olduğumuz arkadaşımız, rotasını 
artık sadece pilates eğitmenliğine 
çevirmek istedi. Tabii biz onu 
bırakmayacak, ilerleyen 
dönemlerde de zaman zaman 
kendisinden destek isteyeceğiz. 
Bu desteği seve seve vereceğini 
ve zaten yollarımızın ayrılmadığını 
biliyorum. 

Geçtiğimiz aylarda web sitemiz 
üzerinden yaptığımız “Women's 
Health Global Çıplaklık Anketi” 
sonuçlandı. Katılan tüm 


okuyucularımıza teşekkür 
ediyoruz. Anket bizimle birlikte 
WH'in yayımlandığı 20 ülkede 
birden yapıldı ve sonuçlar 

WH Amerika tarafından 
değerlendirilip özel bir dosyaya 
dönüştürüldü. Sayfa 120'de yer 
alan dosyamızda, hem Türk hem 
de dünya kadınlarının kendi 
bedenlerini nasıl algıladığı üzerine 
çarpıcı gerçekler bulacaksın. 
Çalışma, bu algının geçmişten 
günümüze nasıl değiştiğine ve 
günümüzde sosyal medyanın da 
etkisiyle kendi bedenimizle nasıl 
bir ilişkimiz olduğuna dair birçok 
veri içeriyor. İlgiyle okuyacağını 
düşünüyorum. 

Eylül ayıyla birlikte Women's 
Health dokuz yaşına giriyor. İlk 
sayımızdan bu yana büyüdük, 
değiştik, geliştik. Bunun hep 
ileriye ve daha iyiye doğru olması 
yönünde tüm gücümüzle 
çalışıyoruz. Dilerim her ay daha 
çok sevdiğin, yeni sayısını iple 
çektiğin bir dergi olmayı 
başarıyoruzdur. 

Bu ay tıpkı dergimiz gibi benim 
de doğum günüm. 40 olmak biraz 
tuhaf hissettiriyor olsa da aslında 
hayatın akışı içerisinde sadece bir 
rakam. Ona alışacağımı, hatta çok 
seveceğimi düşünüyorum. 
Bakalım neler getirecek? 

Hayat kaliteni arttırmaya 
başladığın ve daha mutlu bir “sen” 
olduğun harika bir ay ve 
sevdiklerinle birlikte keyifli bir 
bayram geçirmeni dilerim. 


Sevgimle... 


İbel Jesilsay 


Genel Yayın Yönetmeni 


©sibelyesilcay 
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Yenii30p- 
güvenlikte 
sınıfının lideri. © 


gp 
EURO 


www.euroncap.com 


AKXAXX 


TEST 2017 


Yeni i30, 2017 Euro NCAP güvenlik testlerine göre GP HYUNDAI! 
sınıfının en güvenli otomobili * 


hyundai.com.tr | | o Mİ TTuhe) 


derecelendirilmiştir. 2 yıl/60.000 km yasal garantiye ek olarak sadece nihai tüketiciler için yeni araç satışından itibaren 3 yıl/sınırsız 
km, 5 yıl/100.000 km veya 7 yıl/80.000 km ücretsiz onarım güvencesi seçenekleri mevcuttur. Detaylı bilgi garanti kitapçığında ve 
Yİ N Shell —. hyundai.com.tr'de bulunmaktadır. Hyundai i30 modellerinin resmi spesifik COz emisyonu (715/2007/EC) 102-130 gram arasında, 
HELİX resmi yakıt tüketimleri (715/2007/EC) 1t/100 km, şehir içi 4,3-6,8, şehir dışı 3,7-5,0 ve birleşik 3,9-5,6 arasındadır. 


Hyundai'nin 
tercihi 


*C segmenti hatchback kategorisinde yer alan yeni i30'un aldığı 5 yıldız, Euro NCAP'in yeni kriterlerine göre Temmuz 2017'de 
si 80.000 km 
7 GARANTİ 


- WomensHealth.com. 
tr'de neler oluyor? 


En İyi Fitness 
ve Beslenme 
Tüyoları 


1” * 
“ğ 


Egzersiz programının yeterince 
etkili olmadığını düşünüyor ve 
kendini daha çok geliştirmek 
istiyorsan, adresin 5 7 
WomensHealth.com.tr olmalı! 


GEtkili Egzersiz Programları 


.—. 
— 


e Verdiğimiz faydalı tüyolarla 
hayatını kolaylaştır! gag 
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YAYIN 
YAYINCI 
Bige Daruga Çalışkan 
GENEL YAYIN YÖNETMENİ 
Sibel Yeşilçay (Sorumlu) 


sibelyögroupmedya.com 


- KREATİF DİREKTÖR 
Halil Özbayrak halilocdgroupmedya.com 


YAZI İŞLERİ MÜDÜRÜ 
Pınar Şen pinarscgroupmedya.com 


GÖRSEL YÖNETMEN 
Emine Konuk Önbaş eminek(ögroupmedya.com 


FİTNESS EDİTÖRÜ 
Irmak Yaşar irmaky(©groupmedya.com 


GÜZELLİK VE SAĞLIK EDİTÖRÜ 
Nur Mehtap Cengiz mehtapcgroupmedya.com 


, o KONULAR EDİTÖRÜ 
Ceylan Özçapkın ceylano(dgroupmedya.com 


N STİL EDİTÖRÜ 
İrem Arkan irema(dgroupmedya.com 


YAZARLAR 
Dyt. Dilara Koçak, Dyt.& Psk. M. Pırıl Şenol Duru, Yaşam 
Koçu & Sanat Terapisti Talyaa Vardar, Yoga Eğitmeni İpek 
Darga, Genetik Bilimi Uzmanı & Moleküler Biyolog 
Miray Karayılan 


FOTOĞRAF 
Murat Sargın, Kerem Çobanlı, Hakan Aydoğan, 
Erhan Tarlığ, Esma Gök Birgi 


KATKIDA BULUNANLAR 
Egzersiz Danışmanı Çağdaş Cemre Kılıç, 
Uzm. Dyt. Şeyma Öztürk, Kemal Gözegir 


“ İNTERNET . 
, DİJİTAL DİREKTÖR 
Seda Özcan sedao(dgroupmedya.com 


ONLINE İÇERİK DİREKTÖRÜ 
Yiğit Yeşillik yigityögroupmedya.com 


WEB İÇERİK DİREKTÖRÜ 
Nilüfer Türkoğlu nilufert©ogroupmedya.com 


Ni . DİJİTAL PROJE YÖNETİCİSİ 
Özge Özcan Kurt ozgekögroupmedya.com 


DİJİTAL REKLAM DİREKTÖRÜ 
Mine Balkan mineb(&groupmedya.com 


DİJİTAL REKLAM REZERVASYON 
Selim Altınkaynak selima(©groupmedya.com 


RODALE INTERNATIONAL 
EDİTORYAL DİREKTÖR John Ville 
WOMEN'S HEALTH EDİTORYAL 
DİREKTÖR YARDIMCISI Laura Ongaro 
İŞ GELİŞTİRME VE PAZARLAMA DİREKTÖRÜ 
Kevin LaBonge 


ULUSLARARASI EDİSYONLAR 
Genel Yayın Yönetmenleri 
ABD Amy Keller Laird 
AVUSTRALYA Jacgueline Mooney 
ALMANYA Angela Meier-Jakobsen 
BREZİLYA Camila Borowsky 
BİRLEŞİK KRALLIK Claire Sanderson 
ÇİN Vivi Hu 
GANA Godfred Akoto Boafo 
GÜNEY AFRİKA Danielle Weakley 
HOLLANDA Milou Turpijn 
İSPANYA Cristina Mitre Aranda 
İSVEÇ Erika Kits Gölevik 
LATİN AMERİKA Cesar Perez (KOLOMBİYA, KOSTA RİKA, DOMİNİK 
CUMHURİYETİ, EL SALVADOR, GUATEMALA, HONDURAS, MEKSİKA, 
NİKARAGLA, PANAMA, PERU, PORTO RİKO, ŞİLİ, VENEZUELA) 
JAPONYA Kiriko Kageyama 
MALEZYA Sueann Chong 
NİJERYA Osagie Alonge 
ORTA DOĞU Yi-Hwa Hanna 
POLONYA Aneta Martynöw 
RUSYA Maria Troitskaya 
YUNANİSTAN Angeliki Gourni 
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İyileştirici 

Fit! Ga 

Metabolman i Bayi 
eşleyecek 


Ateşleyecel 
Antrenman Plani sr 


hu 


Bedenine 
Neler Yapıyor? 


Kapak Yıldızı Ebru Şallı 

Fotoğraf Murat Sargın 

Makyaj Melis İlkkılıç 

Saç Mehmet Menteş 

Styling İrem Arkan 

Fotoğraf Asistanı Zehra Sargın 
Makyaj Asistanı Hidayet Korkmaz 
Spor Sütyeni, Tayt & Ayakkabı Ebru 
Şallı Loves Koton Sport 


REKLAM SATIŞ VE 
PAZARLAMA 


GROUP MEDYA VE BİLGİ 
TEKNOLOJİLERİ A.Ş. 
REKLAM GRUP BAŞKANI 
Gürhan Gezer 
gurhang(groupmedya.com 


REKLAM GRUP BAŞKAN 
YARDIMCISI 
Işıl Baysal Turan 
isilo(ogroupmedya.com 


REKLAM DİREKTÖRLERİ 
Nurol Ceylan 
nurolc(ögroupmedya.com 
Deniz Toz 
denizt(ögroupmedya.com 


REKLAM KOORDİNATÖRLERİ 
Nilüfer Araç 
niluferadgroupmedya.com 
Funda Gökgündüz 
fundag(dgroupmedya.com 


REKLAM MÜDÜRÜ 
Özhan Başaran 
ozhanb(groupmedya.com 


REZERVASYON MÜDÜRÜ 
Ender Parlar 
enderp(dgroupmedya.com 


REZERVASYON VE 
AR-GE MÜDÜRÜ 
Seyhan Erat 
seyhane(dgroupmedya.com 


REKLAM TEKNİK MÜDÜRÜ 
Mesut Öztürk 
mesuto(dgroupmedya.com 


ABONE VE ESKİ SAYILAR 


Eda Şeftalicioğlu edasogroupmedya.com 


BASKI 
Turkuvaz Haberleşme ve 
Yayıncılık A.Ş. 
Tel: 0216 585 90 00 
www.turkuvazmatbaacilik.com 


DAĞITIM 
TURKUVAZ DAĞITIM 
PAZARLAMA A.Ş. 
BASKI YERİ VE TARİHİ: 
İSTANBUL, AĞUSTOS 2017 


WOMEN'S HEALTH TÜRKİYE / YEREL SÜRELİ YAYIN 
GROUP MEDYA VE BİLGİ TEKNOLOJİLERİ A.Ş. 
HALASKARGAZİ CAD. NO: 145/4, 34381 ŞİŞLİ, İSTANBUL 
TEL: 0212 224 93 30 (PBX) FAKS: 0212 224 86 46 
E-POSTA: INFOGWOMENSHEALTH.COM.TR 
İMTİYAZ SAHİBİ: GROUP MEDYA VE BİLGİ TEKNOLOJİLERİ A.Ş. 
ADINA NEVZAT ÇALIŞKAN 


DERGİ ABONELİĞİ HESABI 
HESAP ADI: GROUP MEDYA 
BİLGİ VE TEK. TİC. A.Ş 
TEB KAĞITHANE ŞB. TR96 0003 2000 0000 
0023 5443 61 
KURUMSAL ABONELİK FİYATI: 414 


RELAXING | REFRESHING | REVİTALISING 


ZAYIFLAMA 
KERİ 
GLASSMAN 


PSİKOLOJİ 
PROF.DR. 
MUSTAFA 

SERCAN 


Televizyonun karşısında yemek yeme 
alışkanlığımdan nasıl kurtulabilirim? 


eSevil, İstanbul 


Hepimiz dışarıdan yemek siparişi verip, 
televizyon karşısında sevdiğimiz diziyi 
izlerken yemişizdir. Ancak araştırmalar 
yemek yerken başka bir şeye odaklanan 
kişilerin çok daha fazla yediğini ve ne 
kadar yediğinin farkında bile olmadığını 
gösteriyor. İster yalnız, ister başkalarıyla 
yaşıyor ol; işe haftalık yemek planları 
yaparak başla. Haftada bir gün yemeğini 
masada oturarak ye. Sonrasında bunu 
haftada en az üç güne çıkar. Daha zevkli 
bir hâle gelmesi için yemeğini, dışardan 
söylemiş olsan bile tabağa koyarak ye. Bu 
esnada yanındakilere günlerinin nasıl 
geçtiğini sor veya kendi kendine kaldığın 
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o sessiz dakikaların tadını çıkar. 

Masada yemek yedikçe her ısırıktan 
daha çok zevk alacak ve yediklerinin 
tadına varacaksın. Aynı zamanda açlık 
belirtilerini daha iyi yorumlamaya 
başlayacaksın. Başka bir deyişle, daha 
bilinçli bir şekilde yemek yiyeceksin. 
Hatta eskisinden daha kısa sürede doyup, 
akşam yemeğinden kalanları ertesi gün 
öğle yemeğin olarak iş yerine 
getirebilirsin. 


DİYETİSYEN KERI GLASSMAN 
NutritiousLife.com'un kurucusu ve The New You (and 
Improved!) Diet kitabının yazarı 


FİTNESS 
DR. CASSANDRA 
FORSYTHE 


ACELECİ BİR 
YAPIM VAR. 
ARKADAŞ- 
LARIM BU 
YÜZDEN BANA 
“PANİKATAK” 
LAKABINI 
TAKTI. BU 
GERÇEKTEN BİR 
PROBLEM Mİ? 


e Eda, İstanbul 

Aslında arkadaşların haksız değil. 
Aceleci hayat, gerçekten de panik 
atağa sebep olabiliyor. Panik 
ataklar ve panik bozukluğundan 
korunmak için kişilerin kendinde 
yapabileceği değişikliklerin başında 
“acele etmemek” yer alıyor. 
Hepimiz hızlı olmak isteriz ama 
hızlılık ile acelecilik farklı şeyler. 
Hızlı olmak, birim zamanda daha 
çok iş yapmak ya da daha uzun bir 
yolu almak anlamına gelir. Oysa 
acelecilik, yapılacakları “bir an 
önce” yapma isteğidir. 

Ancak hiçbir durum, olabileceği 
zamandan daha erken olmaz. O 
nedenle “acele işe şeytan karışır” 
denir. Sabır kazanmayı 
başardığında panik atak ve panik 
bozukluğuriskin azalır. Bunun için 
tavsiyelerim; 

Erteleme. Olanak ölçüsünde işlerini 
erteleme, sonra sıkışırsın. Bu da işi 
yapamama korkusu, acelecilik ve 
telaş getirir. Bundan sonrası panik 
atak olabilir. 

Yavaş davran. Grup içinde en önde 
mi yürüyorsun? Sofrada yemeği en 
önce mi bitirirsin? Çoğu zaman 
karşındakinin sözünü keser misin? 
Bunu her fark ettiğinde yavaşla. 
Öğrenmek yavaşlık ister. Yeni 
karşılaştığın, yeni öğrendiğin bilgi 
ya da eylemler söz konusu 
olduğunda başarılı olmak için acele 
etme. Ustalık yavaş öğrenmekle 
kazanılır. 

Tek rakibin sensin. Çağımız 
herkesi büyük bir yarış içindeymiş 
gibi hissettiriyor. Sürekli birilerini 
geçmemiz gerekiyormuş gibi... 
Oysa kimse yapabileceğinden daha 
çoğunu yapamaz. Bunun yerine, 
yapabileceklerinin en çoğunu 
yapmaya uğraş. Bunun bir an önce 
olması da şart değil. Geliştikçe, 
girdiğin her yarışta becerin kadar 
başarı elde edersin. 


PROE. DR. MUSTAFA SERCAN 
Okan Üniversitesi Hastanesi'nde Psikiyatri 
Uzmanı 


ISTOCK 


WOMENS 
HEAL HE SOR 


BİZ CEVAPLARI BULURUZ! 


a. 


s 


EVDE KARDİYO VİDEOLARI İZLEYEREK 
EGZERSİZ YAPIYORUM. ANCAK ZIPLAMA 
İÇEREN EGZERSİZLERİ YAPARKEN AYAKLARIM 
ACIYOR. YANLIŞ BIR ŞEY MI YAPIYORUM? 


eBuse, İstanbul 


Zıpladıktan sonra yere nasıl indiğin önemli. Küt diye ayak 
tabanının üstüne mi basıyorsun? Eğer öyleyse, önce ayak 
parmaklarını sonra parmaklarının kökünü ve en son da 
topuğunu yere koymaya çalış. Bu teknik, vücudunun iniş 
şokunu absorbe etmesine yardımcı olur. Ayrıca yere 
inerken dizlerini ve kalçanı biraz bükmek de yardımcı 
olabilir. Tabii dizlerin, ayak parmaklarını geçmemeli. 
Ayrıca spor ayakkabının da çektiğin bu acıya katkısı 
olabilir: Eğer onları bir yıldan uzun süredir kullanıyorsan ve 
aşınmışlarsa (tabanının inceliğinden anlayabilirsin) belki 
de yeni bir çift ayakkabı almanın zamanı gelmiştir. Ayrıca 
kardiyo yaptığın zemine de dikkat etmen gerek. Genellikle 
tahta yüzeyler sorun çıkarmaz ancak beton zeminde 
egzersiz yapıyorsan, kendine bir egzersiz matı -yoga 
matından daha kalın olur- al. Mat, tampon görevi 
görecektir. 

Ayaklarının altındaki kaslarda meydana gelen yangı 
sonucu topuk dikeni başlangıcı ile de karşı karşıya 
olabilirsin. Topuk dikeninin en çok bilinen belirtisi sabah 
uyanıldığında topukta hissedilen keskin acıdır. Eğer böyle 
bir durum varsa, egzersizden önce ve sonra baldırlarını 
esnettiğinden emin ol. Sana iki farklı esneme önerisi 
vereyim: 1) Bir duvarın önünde dur; ayak parmaklarının 
kökleri duvara dayanacak, topukların ise yerde kalacak 
şekilde esne. 2) Aşağı bakan köpek pozisyonunu al; 
topuklarını aynı anda yavaşça yukarı kaldırıp aşağıya indir. 
Eğer bu hareketler sana yardımcı olmazsa, tedavi için 
mutlaka bir uzmana danış. 


DR.CASSANDRA FORSYTHE 
Egzersiz Fizyoloğu ve The New Rules of Lifting for Women kitabının 
yazarı 
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DERMATOLOJİ 


DOĞURGANLIK HİCRAN ERCAN ) 
OP.DR. BETÜL — BESLENME 
GÖRGEN « DR.KERİI 


İLİŞKİLER 
JEAN-MARIE 
NAVETTA 


YUMURTALARIMI DONDURMAYI 
DÜŞÜNÜYORUM. BUNUN İÇİN 
BİLMEM GEREKENLER NELER? 


e Tülay, Bursa 


Amerika Üreme Sağlığı Topluluğu 
(ASRM), yumurta dondurma işlemini 
farklı gruplardaki kadınlar için öneriyor. 
Bunlardan biri, kemoterapi nedeniyle 
üreme kapasitesi zarar görecek kadınlar; 
diğer bir grup ise partneri olmadığı için 
yumurtalarını saklamak isteyenler. 
Partneri olanlar içinse yumurta yerine 
embriyo dondurmak öneriliyor. (Yurt 
dışında isteğe bağlı yumurta dondurma 
işlemi yapılabiliyor.) Ancak, ASRM'ye 


göre sadece çocuk sahibi olma yaşını 
ertelemek amacıyla yumurta 
dondurmayı önermek için yeterli veri 
yok. Dondurulmuş yumurtalarla hamilelik 
şansı, işlem genç yaşlarda yapılmışsa 
daha fazla oluyor (20'li ve erken 30'lu 
yaşlar). Ancak bu durumda bile hamilelik 
garanti edilemiyor. Avrupa'da 30 yaş altı 
kadınların dondurulmuş yumurtalarıyla 
yapılan çalışmalarda, gebelik oranlarının 
yüzde 36 ila 61 arasında değiştiği 
görülmüş. Kaliforniya Üniversitesi'nde 
yapılan bir araştırmaya göre ise, 3O'lu 
yaşlarda 15 dondurulmuş yumurtası olan 
bir kadının, kendi yumurtalarıyla hamile 
kalma şansı yüzde 30. Yumurta 
dondurma işlemi, bir anlamda yaşla 
beraber ilerleyen biyolojik saate engel 
olmak anlamına geliyor. Fakat her zaman 
mükemmel bir çözüm olmayabilir. 
Maliyet ve başarı şansını da düşünmek 
gerek. Bu işlemi yaptırmaya karar 
verirsen, farklı etaplar için birçok kez 
doktora gidip gelmen gerekecek. Bütün 
bunları göz önüne alıp doktorunla 
görüştükten sonra kararını verebilirsin. 


OP.DR. BETÜL GÖRGEN 
Kadın Hastalıkları Doğum ve Tüp Bebek Uzmanı 


N PETERSON 


EŞCİNSEL OLDUĞUNU AÇIKLAYAN 
ARKADAŞIMA NASIL DESTEK 
OLABILIRIM? 


e Şeyda, İzmir 


Öncelikle arkadaşın cinsel kimliğini belirtme 
konusunda herkese açık mı yoksa sadece 
sana ya da küçük bir arkadaş grubuna mı 
söyledi, bunu öğren. Sana güveneceğini 
bilmeli ancak daha fazla insana açılması 
yönünde öneride bulunmak yerine bu kararı 
ona bırakmalısın. Sonrasında dünyanın en 
basit sorusunu sor: “Senin için 
yapabileceğim bir şey var mı?” Belki başka 
insanlara (aile üyeleri veya iş arkadaşları 
gibi) açıldığında yanında olacak birini 
arıyordur ya da sadece o an birinin onu 
desteklediğini duymak istiyordur. 

Bu noktadan itibaren senin asıl görevin 
öğrenmeye devam etmek. Öğrendikçe daha 
aktif bir şekilde onu desteklemeye devam 
edebilir (bu arkadaşın için önemli), günlük 
hayatında LGBTİ bireylerin sorunları üzerine 
insanlarla daha fazla sohbet edebilirsin. 
Ayrıca gökkuşağı bayrağı renklerinden 
oluşan bir bileklik ya da rozet takarak onları 
görünür bir şekilde de destekleyebilirsin. 
Tüm bunlar arkadaşının samimi bir şekilde 
onun yanında olduğunu anlamasını sağlar. 


JEAN-MARLE NAVETTA 
LGBTİ eşitlik hakları için kurulan PFLAG National 
organizasyonu direktörlerinden 


Bu durumun birden fazla sebebi olabilir. Nedenini bulmak için olasılıkların içinden eleme yapman 
gerek. Uyandığın ana dön: Kâbus gördüğün için uyanmış olabilir misin? Başka bir ihtimal de 
anksiyete. Çünkü strese neden olan güçlü duygular kalp atışını hızlandırabilir. Bunların yanı sıra ilaç 
tedavisi de nedenlerden biri olabilir. Kimi zaman hastalıkların tedavisinde kullanılan ilaçlar -bazı 
astım ilaçları gibi- kalp atış hızını arttırabiliyor. Eğer bir tedavi görüyorsan durumunu doktorunla 
konuşmalısın, kendisi gereken ayarlamaları yapacaktır. Öğünlerini atlıyorsan veya şeker hastasıysan 
ve kan şekerini düzenlemek için ilaç kullanıyorsan, şekerin çok düşüyor olabilir. Bu da yine kalbinin 
hızlı atmasına sebep olabilir. Seçenekler arasından eleme yapabildin mi? Ayrıca kardiyak aritmi 


HAFTADA BİRKAÇ 
KEZ, BİRDENBİRE 
UYANIYORUM VE 


KALBİMİN ÇOK HIZLI 


ATTIĞINI HİSSEDİYORUM. (kalp ritim bozukluğu) veya hipertiroidi (tiroit bezlerinin fazla çalışması) gibi hastalıklar da düzensiz 


kalp atışına sebep olabilir. Bu durumu birkaç kez yaşadıysan ve kâbus ya da stres gibi nedenlerden 
kaynaklanmıyorsa, mutlaka doktorunla konuş. Kendisi muayene sonrası gerekli tedaviyi önerecektir. 


BANA NE OLUYOR? 


eElif, Antalya DR.KERI PETERSON, New York'taki Lenox Hill Hastanesi'nde İç Hastalıkları Uzmanı 


BEBEK FOTOĞRAFI: GETTY IMAGE TÜRKİYE/ PETER DAZELEY 
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AYAKLARIMDA 
KAŞINTIVE 
KIZARIKLIKLAR 
OLUŞMAYA BAŞLADI, 
ÇOKRAHATSIZ EDİCİ. 
NE YAPABİLİRİM? 


Aslı, İzmir 


DANIŞMA KURULU 


UZM.DYT.AYLİN YILMAZ 
Aktifbeslen.com 

Kurucusu olduğu Aktif Beslenme Danışmanlık 
Merkezi'nde hizmet veriyor. 


DYT.BERRİN YİĞİT 

Berrinyigit.com 

Kurucusu olduğu merkezde kişi ve kuruluşlara diyet 
danışmanlığı ve beslenme eğitimi hizmetleri veriyor. 


UZM.DYT.DİLARA KOÇAK 
Mezura Sağlıklı Beslenme Danışmanlık Hizmetleri'nde 
hizmet veriyor. 


DYT.ELVAN ODABAŞI 

Ankara'da bulunan Formeo Beslenme Eğitimi ve 
Diyet Danışmanlık Merkezi'nin ve Fitiz Diet'in yönetici 
diyetisyeni olarak hizmet veriyor. 


DYT.GÜNEŞAKSÜS 
Kurucu ortağı olduğu Diyet Aktif Beslenme 
Danışmanlığı'nda hizmet veriyor. 


DYT.VE PSK. MELTEM PIRILŞENOL DURU 
Yeditepe Üniversitesi'nde çift anadal programını 
tamamladı. 


UZM. DYT.ŞEYMA ÖZTÜRK 
Formeo Beslenme Eğitimi ve Diyet Danışmanlık 
Merkezi'nde hizmet veriyor. 


DR.HALİL BAYAZIT 

V.K Amerikan Hastanesi'nde görev yapıyor. 
Dermsurgery Clinic Houston Dermatolojik 

Cerrahi ve Dermatoloji Bölümü'nde kozmetik ve lazer 
uygulamaları konusunda gözlemci hekim olarak çalıştı. 


UZM.DR. MAKBULE DÜNDAR 
Memorial Wellness'ta Kozmetik Dermatoloji Uzmanı. 


UZM.DR.ÖMÜR TEKELİ 
Ankara Üniversitesi Tıp Fakültesi mezunu. Ayşegül Saltat 
Polikliniği'nde Medikal Direktör olarak görev yapıyor. 


UZM.DR.ŞENAY SARITAŞ 

Gazi Üniversitesi Tıp Fakültesi Deri ve Zührevi 
Hastalıklar Anabilim Dalı'nda eğitimini tamamladı. 
Dermaforte Kliniği'nde hizmet veriyor. 


Ayaklarda oluşan mantar hastalığının en belirgin özelliği 
kaşıntıdır. Kaşıntı ile başlayan hastalık, sonrasında enfeksiyona 
dönüşebilir. El ve ayakların şişmesi, üzerinde kabarcıkların 
oluşması bakteriyel enfeksiyon olduğunun göstergesidir. Çünkü 
mantar; cildin kurumasına, kızarmasına, kabarmasına, 
kaşınmasına ve soyulmasına sebep olur. Ayak tırnaklarına 
yayılmışsa, tırnaklarda da şekil bozukluğu ve renk değişimi 
gözlemlenebilir. Hemen bir dermatoloji uzmanına giderek 
tedaviye başlamalı ve asla ihmal etmemelisin. Enfeksiyon 
kapmış bölgenin nemden arındırılması ve o bölgede pudra 
kullanılması faydalı olabilir. Ayağını sıkmayan, kolay hava alan ve 
terletmeyen ayakkabılar giy. Çorabının pamuklu olmasına dikkat 
et ve her gün değiştir. Sandalet giydikten sonra ayaklarını yıka 
ve sonrasında iyice kurula. Kullandığın havluyu da vücudunun 
başka bir bölgesine temas ettirmemeye dikkat et. 


DR. HİCRAN ERC 
Central Hospital'de Dermatoloji Uzmanı 


UZM.DR.ÖZAY TİRYAKİOĞLU 

Kadıköy'de yer alan özel muayenehanesinde hizmet 
veriyor. İlgi alanları tiroid hastalıkları, diyabet, obezite, 
hipofiz hastalıkları, osteoporoz, metabolik sendrom, 
polikistik over sendromu, metabolik kemik hastalıkları. 


DOÇ.DR.GÖKHAN ÖZIŞIK 
Memorial Wellness'da İç Hastalıkları, Endokrinoloji 
ve Metobolizma Hastalıkları Uzmanı 


DR.ÖZDAL ERSOY N 
Acıbadem Fulya Hastanesi'nde Gastroenteroloji (Üst 
Uzmanlık) Uzmanı olarak görev yapıyor. 


OP.DR. FİKRET TANIRGAN 

Medica Tıp Merkezi'nde görev yapıyor. 
Laparoskopik girişimler ve sindirim sistemi cerrahisi 
konularında uzman. 


PROF.DR. M. ZAFERBERKMAN 
Acıbadem Maslak Hastanesi'nde Beyin ve 
Sinir Cerrahisi Uzmanı. 


DOÇ.DR. ÜMİT BEDEN 

Memorial Ataşehir Hastanesi Göz Sağlığı 
Merkezi'nde, Oküloplastik ve Orbital 
Cerrahi Uzmanı olarak görev yapıyor. 


OP.DR. ÖZER KAVALCIOĞLU 

Özel Veni Vidi Göz Sağlığı Merkezi'nde görev yapıyor. 
Uzmanlık alanları katarakt cerrahisi, lazer cerrahisi ve 
glokom (göz tansiyonu). 


DOÇ.DR.OSMANORAM 

V.KM Amerikan Hastanesi'nde görev yapıyor. Houston 
Methodist Hastanesi'ne bağlı Baylor Tıp Okulu'nda 
Glokom ve Ön Segment alanında üst ihtisas yaptı. 


DİŞ HEKİMİ VE PROTEZ UZMANI 

DR. ÇAĞDAŞ KIŞLAOĞLU 

Uzmanlık alanları estetik diş hekimliği, implant, porselen 
lamina ve bonding uygulamaları. estetikdishekimi.com 


DR. TOLGA TEKSÖZ 
Koruyucu ağız, diş sağlığı ve estetik diş hekimliği 
olmak üzeretüm diş hizmetlerini veriyor. 


UZM.DR.DENİZ HIZLIBACAK 
Kadıköy Şifa Hastanesi'nde Dahiliyen 
Uzmanı olarak görev yapıyor. 


PROF.DR. DİLEKARMAN 

Medical Park Bahçelievler Hastanesi'nde görev yapıyor. İlgi 
alanları, zature, steptokok, grip (influenza), gastroentrit, 
parazit hastalıkları. 


PROF.DR. AYDIN ARICI , 

Anadolu Sağlık Merkezi'nde görev yapıyor. İlgi alanları kısırlık, 
hormon ve üreme bozuklukları, laparoskopik ve histeroskopik 
cerrahi. 


DR.CAN KAVUZLU 
Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı. cankavuzlu.com 


YRD.DOÇ.DR. ARİFOĞUZHAN ÇİMEN 
Medical Park İstanbul Fatih Hastanesi'nde görev yapıyor. 
Çalışma alanları Eko-Kardiyografi ve İnvaziv Kardiyoloji. 


UZM.DR. YAKUP BALABAN 
VM Medical Park Kocaeli Hastanesi'nde görev yapıyor. 


DR.HİLMİ EGE 
Acıbadem Bodrum Hastanesi'nde Tıbbi Onkoloji Uzmanı. 


DOÇ.DR. KEREM OKUTUR 
Medical Park Bahçelievler Hastanesi'nde Medikal Onkoloji 
Uzmanı. 


DOÇ.DR. ONURTETİK 
V.K Amerikan Hastanesi'nde görev yapıyor. 


UZM. KLİNİK PSİKOLOG 

ÇİSEM İLHAN 

Başlıca çalışma alanları travmalar, fobiler, cinsel işlev 
bozuklukları, sosyal fobi, depresyon ve panik bozukluk. 


UZM.KLİNİKPSİKOLOG | 

ZEREN OKÇUOĞLU KADIOĞLU 

EkipNormaRazon'da görev yapıyor. Aile ve çift terapisi, 
psikosomatik sorunlar kronik hastalıkların ruhsal etkisi, kayıp ve 
yas konularında çalışıyor. 


EGZERSİZ DANIŞMANI 

ÇAĞDAŞ CEMRE KILIÇ 

Marmara Üniversitesi mezunu. Kurucusu olduğu Burn And 
Joy'da kişisel spor danışmanı olarak hizmet veriyor. 


YOGA EĞİTMENİ İPEK DARGA 


Yoga Darga'nın kurucusu, kurumsal ve grup yoga dersleri 
eğitmeni. Darga.net 
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ENERJİNİ ZİRVEDE 
TUTACAK BESİNLER 


Günlük hayat herkesi yoruyor. 

Bu koşüşturmaya direnmenin, 
bedenimizi dinç tutmanın yolu 
isesebze ve meyvenin yanı sıra 
mikrobesin ve lif kaynaklarını da 
gereken miktarda tüketmekten 
geçiyor. Peki, bunlar neler? 
Öğrenmek istiyorsan seni Beslenme 
sayfalarımıza alalım... 


Aldatmanın Yaşı Kaç? 


Düşününce ilk olarak aldatmaya meyilli 
olanların genç, harika görünümlü ve becerikli 
insanlar olduğunu düşünebilirsin. Aslında 
hiçbir şeydüşündüğün gibi değil. Yeni 
araştırmalar ebeveynlerin (hatta büyükanne 
ve dedelerin), aldatmaya diğerlerine göre 
daha meyilli olduğunu gösteriyor. Ayrıntılar 
sitemizin Seks & Aşk bölümünde! 
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YouTube 
yıldızı Hannah 
Howlett ismini 

hiç duydun 
mu? Belki onu 

lakabından 

tanırsın: “Yüksek 

Karbonhidrat 
Hannah!” Tam 
58 kilo vererek 
bambaşka bir 


* kadınadönüşen 


Hannah, 
bir başarı 
hikâyesinin 
başrol 
oyuncusu. Ve 
kendisinden 
ilham almak 
serbest! 
Sitemizin 
Zayıflama 
bölümünde... 


4 HAREKETLE 
DAHA GUÇLU 
Eniyi 
performansını 
sergileyebilmekiçin 
-hangiantrenmanı 
yaparsan yap- hızlı 
olduğunkadar 
dengeli olmalısın. 
Sağkolunenaz sol 
kolun kadar, sağ 
bacağındaenaz 
sol bacağın kadar 
güçlü olmalı. Daha 
sıkıbacak, kalçave 
üstgövdeye sahip 
olmakiçin Fitness 
bölümünütukla! 


KAMERA ARKASI 


EBRU ŞALLI 


Unlü model, sunucu 
ve pilates eğitmeni ile 
yaptığımız çekimin kamera 
arkasında yaşananları merak 
ediyor musun? İzlemek için 
tıkla: WomensHealth.com.tr 


Solakların en çok karşılaştığı sorunların 
başında sağ ellerini kullanma baskısı yer 
alıyor. Solaklığın beyindeki organizasyon 
farklılığından kaynaklandığını 

belirten uzmanlar, özellikle çocuklara 
yapılan baskıların pek çok soruna 
davetiye çıkarabileceğine dikkat 
çekiyor. Solaksan, ünlü solakları da 
öğrenebileceğin bu yazıyı okumak için 
sitemizin Sağlık bölümünü tıkla. 


4 N 
ye ge“ 


k 


v 
»x 


Güzellik ve 


inyasından En Yeni Haberler 
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INSTA-DİYET 


Instagram hesabından paylaştığın 
sağlıklı yemek fotoğrafları sadece 
beğeni almanı değil, kilo vermeni de 
sağlıyor. Gün içinde yediği sağlıklı 
öğünleri #beslenmegünlüğü gibi bir 
etiketle paylaşanlar diyetlerine daha 


sadık kalıyor. Bu yöntemle beş kilo veren 


Kathleen Voung'ın (©whatkateats) 
tavsiyelerine kulak ver. 


1/ DETAYLANDIR. “Leziz öğle yemeğim!” 
yerine; “Baharatlı somon ve yumurtalı 
salatam, yanında da soğuk yeşil çay” daha 
etkili bir ifade. Yediklerinin içindekileri 
belirtmen, daha sonra tarifi tekrar 
uygularken hatırlamana da yardımcı olur. 
2/RENKLENDİR.“Renkli sebzelerden 
oluşan salatalar fotoğraflarda 
hamburgerden daha güzel görünür” diyen 
Voung, “Bufotoğraflar daha fazla beğeni 
alarak motivasyonunu arttırır” diye ekliyor. 
3/ETİKET KULLAN. Etiketler üzerinden 
paylaşılan fotoğraflara bakmak Voung'ın 
ilmam almasına (ve sağlıklı tarifler 
öğrenmesine) çok yardımcı olmuş. Sen de 
#sağlıklıbeslenme etiketi ile paylaşılmış 
birçok tarife kolayca ulaşabilirsin. 
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Bunu söylemekten hiçbir 


zaman sıkılmadık ve 


sıkılmayacağız: Şok diyetler 


yaparsan sağlığını tehlikeye 


atarsın. Vadedilen hızlı kilo 


kaybı ve mucizevi çözümlerin 


cazibesine kapılma! Şok diyet 


yaptığında aslında ne 


yapıyorsun, bakalım: 


Bedenine haksızlık 
ediyorsun. 

Şok diyetlere göre kilo 
vermek sadece aç kalarak 
mümkün! Kısa sürede hızlı 
sonuç almak adına bedenine 
haksızlık etmene ve onu aç 
bırakmana gerek yok. 


Stresini ve iştahını 
arttırıyorsun. 
Vücudun şok diyetin 
getirdiği açlığı stres olarak 
değerlendirir ve kendisini 
koruma hedefiyle yağ 
depolar. “Hiçbir şey 
yemesem de kilo 
veremiyorum” diyorsan, bil 
ki hiçbir şey yemediğin için 
kilo veremiyorsun! Şok 
diyeti bitirdiğinde ise yeme 
isteğini 
durduramayabilirsin. 


Su ve kas 
kaybediyorsun. 

Kısa sürede kaybedilen 
kilolar genellikle vücuttaki 
kas ve su kaybıdır. Bu şekilde 
verilen kilolar aynı hızla, 
hatta daha hızlı bir şekilde 
geri alınır. Sağlıklı ve kalıcı 
kilo kaybında ise fazla olan 
yağ kütlesi hedeflenir. 


Ruh hâline zarar 
veriyorsun. 

Tek tip gıda ile az 
miktarlarda beslenmeyi 
öneren şok diyetler “bir an 
önce bitsin” hissi uyandırır. 
Bu diyetten sonraki 
başarısızlık hissi ise ruhsal 
yıkımlara yol açabilir. 


Kaynak: Diyetisyen Serra Arslan, 
İstinye Üniversitesi Hastanesi 


İKİ DİLİM PİZZADAN ALDIĞIN KALORİYİ 


YAKMAK İÇİN KOŞMAN GEREKEN SÜRE. 


00 
HAYAT ÇOK ACIMASIZ! 


me 


kırk 


Kaynak: Royal Society of Public Health, 


Birleşik Krallık 


> GETTY IMAGE TÜRKİYE/ FLASHPOP 


Sebium 
Global Cover 


AKNE EĞİLİMLİ VE SİYAH NOKTALI CİLTLER İÇİN 
CİLT PÜRÜZLERİNİ GİDERMEYİ HEDEFLEYEN 
YÜKSEK KAPATICILIK SAĞLAYAN RENKLİ BAKIM KREMİ 


BIODERMA Özel Renkli Doku 


LABORATOIRE DERMATOLOGIOUE & 
Kızarıklık Karşıtı Yeşil Kapatıcı 


-İ/S: MatBircilt Görünümü 


> / Eşitlenmiş Bir Cilt Tonu 
Gi... Patent PEEiii 


Soin intense purifiant 
Haute couvrance 


Peaux â tendance 
acnei 
Elimine boutons et points noirs 


Intensive purifying care 
High coverage 


Acne-prone skin 
Elimirates spots and blackheads 


30 ml ( 
N 


a 1? a. >” 


H#artıksaklanma 


E SADECE ECZANELERDE SATILIR. 


misin. BİODERMA 


www.biopuan.com 
LABORATOIRE DERMATOLOGIOUE 


f /biodermatr |W | /biodermaturkiye /biodermaturkiye 


sağlık 


Pazartesi 
Hayvanları seviyoruz ama bize zarar verenlerle birlikte Salı | 
yaşamakistemiyoruz. Yeni yapılan bir çalışmaya göre, arşamba | 
bazı tahtakurusu cinsleri birçok böcek ilacına karşı erşembe | 
bağışıklık kazanmış. Bu istenmeyen ev arkadaşlarıyla Cuma I 
yaşamaya mahkum değilsin ancak kurtulmak için farklı Cumartesi | 
yöntemler denemen gerekebilir: 60 derece üzerinde Pazar 


ya da -26 derece altında ısıya maruz bırakmak, buhar 


püskürtmek ya da güçlü vakum özelliği olan bir elektrik pe İİ AA i 
süpürgesi kullanmak gibi. Eğer evinde tahtakurusu — ayi m Gi -—a 


gördüysen, vücudunda ısırıklar ve çarşafında iğne ucu 
büyüklüğünde kahverengilekeler varsa, en kısa sürede 
bir uzmana başvur. 


Kaynak: National Pest Management Association'dan 
Entomolojist Dr. Jim Fredericks 


BIRAK 
PARKLARDA | i 
YUVARLANSIN . 


İşte sana doğal bir probiyotik: Evcil 
hayvanlar! Minik dostlarımız kendi 
doğaları gereği bakteri taşıyorlar. 
(Bu durum özellikle köpekler için 
geçerli. Çünkü daha çok yürüyüş, 
daha çok bakteri demek.) Hâliyle 
onlarla vakit geçirmek, bakterilerle 
bizi de tanıştırıyor. Bu bakteriler 
sağlığın için önemli faydaları da 
beraberinde getiriyor. Yeni bakteri 
türleri ile etkileşimde olmak 
bağışıklık sistemini uyarıyor; 
böylece vücudunda bulunan iyi 
bakteriler de düzgünce çalışmaya 
devam ediyor. En büyük artısı ise 
alerji belirtilerinde, solunum yolu 
sorunlarında hafifleme ve hatta 
gerginlik hissinde azalma. 


Kaynak: Şikago Üniversitesi Mikrobiyom Merkezi'nde Fakülte Direktörü, Dirt Is Good 
kitabının yazarı Doktor Jack Gilbert 
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hiçbir şey 
kaçmayacak! 


Gerçek 4K ile 360 derece fotoğraf / video çekimi 


imkanı sunan ve anında Wi-Fi ile paylaşmanızı sağlayan 


Kodak PIXPRO 4KVR360 kamera sadece Teknosa'da!” 


SP3604K, SP360, 4KVR360 Youtube ve Facebook 360 derece 
Yo | Tu he fotoğraf ve videoyu destekler. Pixpro 4KVR360 ile Facebook ve 
Youtube üzerinde canlı yayın özelliğini kullanabilirsiniz. 


AK Le | 2259 Wibe) iss 860 wifi NFC 


CMOS DUALLENSES (© Virtual Reality CERTİFİED MODE (Bluetooth 


WWww.pixpro.world 


*Sadece Teknosa'da bilgisi legal yollardan yetkili ithalatçıların getirdiği ürünler için geçerlidir. 


Artık gözünüzden 


KODAK PIXPRO 


AK VR CAMERA 


VR PIXPRO Yazılımı 
meral Düzenleme ve Birleştirme Yazılımı 


Mac ve PC için 


PIXPRO Telefon uygulaması 


# Downloadonthe ANDROİD APP ON 
G hppstore Bp Google play 


TEKNOSA 


beslenme 


TATLI VE 
FAYDALI 


Akçaağaç şurulmiğinimme 
pankeklerin tam a mia Yı 
Ünü günden güne arıyı 
sağlığımız için birç o KY 
beraberinde getiriyor. Hain 
biraz zaman yolculuğuna çikgm 


Grammy Ödülleri'nde (ve bir 
önceki sene yapılan Country 
Music Ödülleri'nde) adaylara 
hediye edilen çantaların 
içinde organik akçaağaç 
şurubu da bulunuyordu. 
Böylece akçaağaç şurubu 
şöhret yolunda ilk adımı 
atmış oldu. 


Akçaağaç şurubu, 
fonksiyonel gıda statüsüne 
ulaştı. Yapılan araştırmalar 
sonucunda, tıpkı yeşil çay ve 
orman meyveleri gibi, 
Alzheimer hastalığına neden 
olan beyin hücresi hasarına 
karşı koruma sağladığı 
ortaya çıktı. 


Müşteriler farklı tatlar 
aramaya başlayınca şefler de 0 
kek soslarında ve kokteyllerde 
bu şurubu denedi. 
Amerika'nın Vermont 
eyaletinde yaklaşık 5,3 milyon 
litre şurup üretildi; bu rakam 
2008 yılındaki üretimin 
neredeyse iki katıydı. 


SYDNEYÜNİVERSİTESİ'NDE YAPILAN 
BİR ÇALIŞMAYA GÖRE GÜNDE BEŞ 
İLA YEDİ PORSİYON MEYVE VE SEBZE 
YEMEK, STRESİNİ YÜZDE 23 
ORANINDA AZALTIYOR. TABAĞINLA 
BİRLİKTE RUH HÂLİNİ DE 
RENKLENDİRMEYE BAŞLA! 


Kaynak: Frontiers in Behavioral Neuroscience 


Çalışmalar, akçaağaç 
şurubunun vücuttaki 
enflamasyonu tedavi edici 
özelliklerinin olduğunu 
gösterdi. Buda 
metabolizmayı destekliyor 
ve karaciğer fonksiyonlarını 
güçlendirebiliyor. Ayrıca 
dirençli bakterilere karşı 
kullanılan ilaçların etkisini 
arttırıyor. 


Tabağındakileri Yüzünden Uzak Tut 


Cilde dermakozmetik ya da kozmetik 
ürünler uygulamak yerine doğal 
yiyeceklerden hazırlanan maskeleri 
uygulamak oldukça moda. Ancak 
tabağındaki yiyecekler sırf doğal 
oldukları için cildine iyi gelecek 

diye bir şey yok. Çünkü bu tarz yüz 
maskelerinin yıldızları olan limon 

ve tarçın aslında yüzünle farklı pH 
değerine sahip. (Fazlasıyla asidik 
olan limonun pH değeri iki, fazla 
alkali olan tarçının pH değeri ise 
yedinin üzerinde.) Dermatolog Mona 
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Gohara, “Cildimizin pH değeri 5,5 
civarında iken yiyeceklerin pH değeri 
bunun yakınından bile geçmez” 
diyor. (Kozmetik ve dermakozmetik 
ürünlerin pH değeri insan cildi ile 
uyuşacak şekilde formüle ediliyor.) 
Gohara, bu besinleri yüzüne maske 
olarak uygulamanın cilt bariyerine 
fazlasıyla zarar vererek kızarıklık veya 
tahrişe neden olabileceğini söylüyor. 
Yüzüne çiğ yumurta sürmekten de 
vazgeçmen gerek. Eğer yumurtayı 
dudak bölgene yakın sürersen, 


salmonella adı verilen zararlı 
bakterilerin ağız yolundan vücuduna 
girmesine neden olabilirsin. Cilt 
hassasiyetin veya egzaman varsa, 
mutfakta hazırladığın “kozmetik” 
ürünleri kesinlikle bir kenara 
bırakmalısın. 


CLARE BENOJST (AKÇAAĞAÇ YAPRAĞI); ISTOCK 


GVYNA 
Temiz ve Tercih 


Genital bölgedeki 
rahatsızlık hissini 
yatıştırmaya yardımcı olur. 


için 
genital bölge yıkama losyonu 
Pamuk özü ile zenginleştirilmiştir. 


GVYNA a 
İNTİM TEMİZLEME MENDİLİ 
FRESH 


Doğal laktik asit içeren Gvyna İntim Yıkama Ürünleri, dış genital bölgenizle uyumludur, 
temiz ve ferah kalmanızı sağlar. 


Dermatolojik olarak test edilmiştir. 


intim hijyeni doğal dengeyi temizler ve tahrişe karşı 
sağlar korur tazeler korur 


#temizveferah pi dede 


fitness 


YUVARLA ve RAHAT 


WH Amerika'nın fitness editörlerinden Marissa Gainsburg, çıplak olarak köpük rulo 
kullanmanın faydalarını anlatıyor. 

“Sıcaktan kavrulan yatak odamda zorlu bir egzersiz seansını tamamladıktan sonra, köpük 
rulomu alarak yere uzandım. Normalde köpük rulo ile masaj yaparken sadece egzersiz 
taytımı çıkarırdım ama bu sefer tüm kıyafetlerimi çıkardım. Kürek kemiklerimden omuz 
başlarıma kadar masaj yaptıktan sonra ayaklarıma doğru devam ettim. Böylelikle adeta 
kusursuz bir ritim oluşturdum ve kendimi o ritme kaptırdım. Köpük rulonun rahatça 
ilerlemesine engel olacak hiçbir kumaş parçası yoktu. Sanki derin doku masajı yaptırmışım 
gibi hissettirdi. Kıyafetlerin üzerindeyken rahatlamaya çalışmak, kaşınan kolunu başkasının 


kaşımasına benziyor. Reach Physical Therapy'nin kurucusu David Reavy de bu bakış açımı LATTE İÇMEK İÇİN BİRNEDENİN DAHA VAR: 
destekliyor: “Direkt olarak bedenine temas ettiğinde köpük rulo bedenini daha çok kavrar EGZERSİZDEN 60 DAKİKA ÖNCE İÇİLEN KAHVE, 
ve yumuşak dokuları bulup onlara baskı uygulaman daha kolay hâle gelir.” PERFORMANSINI ARTTIRMANA YARDIMCI OLUYOR! 


Kaynak: Human Kinetics 


Şu sıralar birkaç 
dakikada bir hareketleri 
ve kullandığın 
ekipmanları değiştirdiğin 
(örneğin kardiyodan 
ağırlık egzersizine geçiş 
yaptığın) dersler revaçta. 
Artıları ve eksileriyle 
inceledik... 


i 


Kısa süren yüksek yoğunluklu egzersizler 
(HIIT'e selam olsun!) metabolizmanı 
hızlandırır. Ve yeni hareketler denemek 
modunu yükseltir. 

Farklı egzersiz hareketleri yaptığın için tek 
g Bir plana bağlı kalmazsın. Bu da sıkılmana 
İ engel olur ve motivasyonunuarttırır. 

Daha önce hiç denemediğin bir egzersizi bu 
şekilde deneyip sevebilir ve planına eklemeye 
başlayabilirsin. 


Daha önce hiç denemediğin bir egzersizi 
denemek, özellikle kalabalık bir sınıfta sakatlık 
riskini arttırabilir. Çünkü eğitmenin birebir seninle 
ilgilenme şansı yoktur. 

Her bir hareket için az vaktin olduğundan, 
sonuçları görmek adına yapman gereken tekrar 
sayısını kaliteli bir şekilde çıkartamayabilirsin. 
İnterval sona erdiğinde çalışan kas grupların 


Kaynak: i ev : 
Austin'deki yeterince yorulmuş olmazsa, büyük olasılıkla bir 
) Teksas değişim olmaz. 

EiVersitesi İnterval egzersizlerinde verilen molaların süresi 
Kinesiyoloji tbi kilde belirlenir. Ve bu sü in fit 
Bölümü'nden net bir şekilde belirlenir. Ve bu süre senin fitness 
. Öğretim seviyenle uyuşmayabilir. Bu durumda sınıfın 
Üyesi Dixie gerisinde kalabilirsin. 


Stanforth 


Egzersiz yaparken sıkılmamak adına haftada bir 
kez, çeşitli egzersizleri içinde barındıran bir HIIT 
seansı ayarla. Diğer günlerde mevcut egzersiz 
planına sadık kal. Tutarlılık, başarı getirir! 
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ISTOCK 


CİLT BAKIM SPREY 
AİLESİ 


Uludağ'ın kaynağından'dildinizetdöyğaltarmağam: 
Uludağ Premium Güneş Korüyücülü'CileBakım Spreyi 
Maden suyunun içerdiği'zengin'mineraller 
cildinizin beslenmesine ve nem'dengesini korumasına 


yardımcı olur. 30 SPF yüksek körüma'özelliğiyle Yağ 
vücudunuzu güneşin zararlı etkilerindemkoörür yoz seri 


uludagpremium.com (9) uludagpremium 


Brown Üniversitesi'nin bir araştırmasına göre kadınlar, meditasyonun karşılığını erkeklerden 
daha fazla alıyor. Toplam 12 hafta süren bir meditasyon çalışması sonucunda kadınların, 
utanç, kızgınlık ve hüzün gibi negatif duygularında erkeklere oranla daha fazla azalma 
görülmüş. Kadınlarda ayrıca mindfulness ve öz duyarlılık bilinci oluşmuş. Cinsiyetler 
arasındaki bu farkın nedeni tam olarak bilinmiyor. Araştırmanın yazarları bu durumu her iki 
cinsin duygularını farklı yaşamasına bağlıyor. Kadınlar negatif hisleri üzerine uzun uzadıya 
düşünmeye eğilimliyken, erkekler dikkatlerini dağıtacak başka şeylere odaklanmayı tercih 
ediyor. Bu nedenle de kadınlar, negatif duygularını anlayıp onlarla mücadele etmeyi daha iyi 
öğreniyor. Araştırmanın yazarları, her gün beş-10 dakika meditasyon yapmanın anda kalma- 
na yardımcı olacağına inanıyor. Sadece bulaşık yıkamaya odaklanarak bile bunu başarabilir 
ve zihninin başka bir yere gitmesine engel olabilirsin. 


Hertfilmini izlemiş miydin? Görünen oki, yakın gelecekte benzer senaryolarla 
karşılaşmamız mümkün: Siri ya da Alexa gibi sanal asistan kullananlarla yapılan bir 
ankette, katılımcıların yüzde 76'sı sanal asistanla konuşmanın onlara çok normal 
geldiğini söylemiş. Üstelik araştırmalar sözlü olarak bilgi edinmenin, ekrandan bilgi 
okumaktan daha kolay geldiğini gösteriyor. Madem durum böyle, sanal asistanınla 
konuşmayı daha eğlenceli ve kullanışlı hâle getirmeye ne dersin? 


Sorularına Basite Mesaj ve Bazen de eğlen 
cevap bul indirgeme e-postagönder Bazısanal 
Cihazlarındaki Sadece hava veya Stanford asistanlar espri 
sanal asistan, trafik durumunu Üniversitesi'nin anlayışına da sahip 
gerçeğe dayalı sormakla sınırlı yaptığı bir ve cansıkıntını 


sorularına yanıt kalmanagerek yok. araştırmaya göre gidermek için 
verebilir. Soru Alexa, sana sesli telefonun sesli sorduğun sorulara 
sorarken “Ayasofya (o kitap veşarkı mesaj özelliği, mesaj ilginç yanıtlar 
müzesi hangi listenden bir şarkı yazmayagöreüçkat veriyor. Mesela 
saatler arasında açabiliyor. dahahızlı, üstelik Siri'ye “Erkek 


ziyaret edilebilir?” 
gibi detaylar ver. 
Böylece daha 
tutarlı cevaplar 
alırsın. 
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imla hatası yapma 
payıda yüzde20az. 
Ona bir mesaj 
yazdırmayı dene. 


arkadaşın var mı?” 
diye sorduğunda 
“Dünyevi ilişkilerle 
ilgilenmiyorum” 
yanıtını alabilirsin. 


Kaynak: Carnegie Mellon's Human-Computer interaction Instute'den Araştırma Görevlisi Alex Sciuto 


İM 7 li 
li A Ee 1 | 
5 AD ki ii w 
Rüyanda kendini çıplak 
vaziyette görüp, utanç 
duyduğun oldu mu? 
Yalnız değilsin. Bir örnek 
üzerinden analiz edelim. 
Rüya: Kendimi sürekli 
insanların içinde 
(mesela üniversitenin 
pilav gününde ya da iş 
yerinde sunum yaparken) 
çıplak görüyorum. Ve bu 
vaziyetteyken olmadık 
kişilerle (ev sahibim gibi) 
karşılaşıyorum. 
Psikolog Yorumu: Bu tarz 
rüyalar utangaçlığın ve 
incinebilirliğin göstergesi 
olabilir. Ev sahibinle 
karşılaşman muhtemelen 
tesadüften ibaret. Ancak 
sürekli tekrarlanıyorsa, 
bu rüya öz güvensiz 
hissettiğin ancak henüz 
farkında olmadığın 
konular için kırmızı alarm 
niteliğindedir. İşte bu 
noktada gerçek hayattaki 
hislerine odaklanmalısın. 
Belki yaklaşmakta olan 
sunumun için endişelisin 
ya da eski arkadaşlarının 
hayatta başarısız olduğunu 
düşünmelerinden 
korkuyorsun. Uyandığın 
zaman bu konular hakkında 
etraflıca düşün ve negatif 
hislerini bertaraf etmeye 
bak. Eğer bu hisler seni 
aşırı strese sokuyor ya da 
uyku problemleri yaşamana 
neden oluyorsa, bir 
uzmandan yardım almalısın. 


Fakültesi'nde Psikolog ve The Committeee of Sleep kitabının 
yazarı Dr. Deirdre Barrett 
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YENİ REVLON COLORSTAY" Sİ 1 ARADA 
AÇILI KAJAL GÖZ KALEMİ 


Kolay uygulanabilen açılı ucu ve dumanlı göz makyajı 


sağlayan dağıtıcı fırçası ile yeni suya dayanıklı kajal göz kalemi. © 
4 farklı renk seçeneği ile... Re - V | ( j İN 
Gücü elinde tut. Aşkı seç. 


CIARA SİYAH RENGİ KULLANIYOR. 


fgüzellik 


FONDÖTEN: Likit fondöteni iki aşamalı olarak 
sürmen işini kolaylaştırır ve daha iyi bir kapatıcılık 
elde edersin. Parmaklarına bir miktar fondöten 
alıp, nemlendirici sürer gibi uygula. 20 saniye 
bekledikten sonra ikinci katı geç. Dene: Yves 
Rocher Kusursuz Ten Likit Fondöten (574,90; 
yvesrocher.com.tr) 


KAŞ KALEMİ: Kaşlar, 
yüzündeki ifadeye çok 

şey katar. Daha genç ve 
canlı bir görünüm için 

kaş kaleminden yardım 

al: Kalemi kullanırken iç 
köşeden, kaşlarının altından 
başla ve kalemle aşağıdan 
yukarı doğru çizgiler çizerek 
ilerle. Dene: The Body Shop 
3'ü 1 Arada Kaş Kalemi 
(544,90; thebodyshop. 
com.tr) 


RUJ & ALLIK: Hızlı bir makyaj 
için yanaklara ve dudaklara aynı 
anda uygulanabilen ürünleri 
tercih et. Doğal bir görünüm için 
yanaklarının kendi pembeliğine 
yakın bir ton seç. Dene: Flormar 


BEŞ 
DAKIKADA 
MAKYAJ 


Spor salonundan çıkar çıkmaz 
işe gitmek için acele ettiğini 
biliyoruz. Doğru taktikleri 
uygularsan, makyaj için sadece 
beş dakika yeter. 


MASKARA: Birçok maskara 
fırçasında tüpünden çıkardığında 
bolca ürün olur. Fazlasını 
silmek yerine kullan! Fırçanın 
ucunu dik tutarak, kirpik 
bitişinden iç köşelere doğru 
uygula. Sonrasında maskarayı 
düz çevirerek kirpiklerini tara. 
Dene: NYX Cosmetics Lush 
Lashes Voluptuous ($29,95; 
nyxcosmetics.com.tr) 


AYDINLATICI: Yorgunluk ve uykusuzluk 
izlerini yüzünden silmek için; burun, elmacık 
ve kaş kemiklerine stick formda bir aydınlatıcı 
uygula. Bu, yüzüne birkaç dokunuşla ışıltı 
kazandıracak. Şimdi işe gitmeye hazırsın! 
Dene: Golden Rose Highlighter Stick (24,25; 
goldenrose.com.tr) 


| > 


GÖRDÜK, DENEDİK, BEĞENDİK 


Ters Takılmış Tel Toka 


Sosyal paylaşım sitelerinde konuşulan ve tel tokanın ters takıldığı zaman daha uzun 
süre sabit kaldığını söyleyen yeni bir taktik bizim de dikkatimizi çekti. New Yorklu Saç 
Uzmanı Ashley Rubeli sorularımızı yanıtladı. 


Tam olarak nasıl işe 
yarıyor? 
Teltokanın bir tarafının 


tırtıklı olmasının sebebi var. 


Bu kısmı alta, saç derinin 
olduğu kısma getirdiğinde 
saçı daha iyi kavrıyor ve 
böylece daha uzun süre 
saçta sabit kalıyor. 


Peki, saçın içine doğru 
itmenin en kolay yolu 
nedir? 

Tokanın düz kısmını aşağı 
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doğru iterek başla. Yarısına 
geldiğinde tırtıklı kısmı 
aşağıya gelecek şekilde 
döndür. Bir daha yerinden 
kıpırdamayacak. 


Bu şekilde kullanmak saça 
zarar vermez mi? 

Ben bu taktiği yalnızca 
saçın çok yoğun olduğu 
yerlerde kullanıyorum. Saç 
çizgisindekiler gibi ince 
saçlı bölgelerde 
kullanmıyorum. 


Bize söyleyebileceğin 
başkataktik var mı? 
Teltokaların uçları büyük 
fark yaratır. Toka alırken 
ucu mat olanları seç. Onlar 
diğerlerine nazaran daha 
dayanıklı ve daha az 
kaygandır. 


ISTOCK 


|“ i 
6 


) / 


“Küçük dokunuşlarla” gençliğin şifresini çözmeye hazır 
mısınız? Medikal estetikle ilgili merak edilen soruların 
yanıtını Doç. Dr. Alev Eken veriyor. 


Yaz dönemi, çevresel faktörler ve doğal 
yaşlanma süreci, cildimizi olumsuz yönde 
etkiliyor. Gözlerin içeri çökmesi, kaşlarda 
ve ağız kenarında yaşanan düşmeler de 
kişinin daha ince bir bedene sahip olmasına 
rağmen yorgun ve mutsuz görünmesine 
neden olabiliyor. Göz altlarının da aynı kaderi 
paylaşması, yüze yaşlı bir ifade veriyor. 
Doğru estetikle ilgili toplumsal bilinci 


arttırmayı hedefleyen www.kucukbirdokunus. 


com sitesi, uygulama yaptırmak isteyenler 
için bir yol haritası. Siteye girdiğinizde 

ilk yapmanız gereken sizin için neyin 
önemli olduğuna karar vermek. Aynadaki 
görüntünüzde sizi ne rahatsız ediyor? 
Göz çevresindeki kırışıklıklar, kaz ayakları, 
göz altındaki koyu halkalar ve torbacıklar, 


www.kucukbirdokunus.com 


zamanla sarkmaya başlayan yanaklar, 
dudaklardaki incelme, dudak çevresindeki 
çizgiler ya da yüzünüzdeki hacim kaybı 

mı? Yüz bölgesinde değiştirmek istediğiniz 
bölgeyi işaretledikten sonra bu değişimin 
nedeni, uygulamaların o bölgeler üzerindeki 
etkisi ve sonuçları, uygulama öncesinde ve 
sonrasında nelere dikkat edilmesi gerektiği 
gibi konuları içeren bilgilere buradan 
ulaşabiliyorsunuz. Ayrıca değerlendirme 
sürecinde hangi soruları sormanız gerektiğini 
de öğrenebiliyorsunuz. 


DOĞRU BİLGİ İÇİN BİR PLATFORM 
Doç. Dr. Alev Eken, “Yapılan araştırmalar 
sonucunda, Türk kadınlarının Avrupalı 
kadınlar gibi “yaşının iyisi olmak” yerine 


â 


Advertorial 


yaşından daha genç görünmek istediklerini 
biliyoruz. Bunun nedeni ise sosyal kabul 
görmek ve duruşlarını sağlamlaştırmak. 
Yine 16 ülkede yapılan başka bir araştırmaya 
göre Türk kadınları, dış güzelliğe önem 
veren ülkelerin başında geliyor. Ancak 
yaşlarından 10 yaş genç görünmek isteyen 
kadınlar, diğer yandan başka biri gibi 
görünmekten korkuyor. İşte bu korkuları 
gidermek ve medikal estetikle ilgili her 
sorunun yanıtını bulmalarına yardımcı olan 
www.kucukbirdokunus.com sitesini, doğru 
bir kaynak olarak inceleyebilirler. Artık, 
kadınların gençleştirme yöntemleriyle ilgili 
her türlü doğru bilgiyi öğrenecekleri bir 
iletişim platformu var.” 


DAHA GENÇ BİR YÜZ 

Gençlikte yüz çeneye doğru indikçe daralan, 
yanaklar ve elmacık kemiklerine doğru 
çıktıkça genişleyen bir V şekline sahiptir. Yağ 
ve kas dokusunun kaybı, dokuları yerinde 
tutan sıkı cildin elastikiyetini kaybetmesi ile 
yüz V şeklini kaybeder. Cilt artık dokuları 
yerinde tutamaz hâle geldiğinden yağ ve kas 
dokusu aşağı doğru yer değiştirir ve yüz ters 
V şeklini alır. Değişimi eski fotoğrafınızla yeni 
bir fotoğrafınızı yan yana koyduğunuzda çok 
net olarak görebilirsiniz. Bu yaşlarda sadece 
cildin daha taze ve parlak görünmesine değil, 
V şeklinin yeniden oluşturulmasına yönelik 
işlemler de uygulamak gerekir. 

Yüzdeki hacim kaybını yerine koymanın 
en basit ve en etkili yollarından biri 
hyalüronik asit dolgularıdır. Vücudumuzda 
doğal olarak bulunan hyalüronik asit, cilde 
kaybettiği nem ve elastikiyeti geri kazandırır. 
Orta yüz bölgesine hacim vererek, belirgin 
elmacık kemikleri ve çene hattı sağlanabilir. 
Yanaklar, dudaklar ve yüzün alt bölgelerinde 
“lifting” etkisi yaratılabilir. Doğru derinliğe 
doğru şekilde yapılan uygulamalarla kısa 
sürede farkı görebilirsiniz. Hyalüronik asit 
dolguları gibi yüz gençleştirme yöntemleri, 
çizgi ve kırışıklıkları azaltarak yüzün daha 
genç, incelen dudakların ise daha dolgun 
görünmesini sağlayabilir. 


üzellik 


makyaj, saç ve cilt bakımı ipuçları 
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Fönünü korumak için bütün'bir gece kıpırdamadan, sırt üstü yattığın oldu mu hiç? 
Veya saçını'yıkaman gerekeceği için evden çıkmamayı tercih ettin mi? O zaman bizi 
anlıyorsun demektir. Saç konusu fazlasıyla önemli! 

Eğer saç kaybı yaşıyorsan, konunun önemi de doğru orantılı olarak artıyor. Yale 
Üniversitesi'nde psikoloji ve kadınlar, cinsiyet ve cinsellik üzerine araştırmalar yapan 
Prof. Dr. Marianne LaFrance'ın 2011 yılında yürüttüğü bir çalışma da bizi destekler 
nitelikte. Çalışmaya göre saç seyrekleşmesi, kadınları ciddi bir ayrılıktan daha çok 
etkiliyor. LaFrance, “Kadınlara fiziksel görünüşün, kendi değerlerini belirleyen ilk 
kıstas olduğu öğretildi” diyor. Bir kadının dış görünümüyle ilgili birçok niteliğine 
rağmen saç, feminenliğin simgesi olarak kabul ediliyor. Ve tarih boyunca kadınlarda 
en dikkat çeken bölge olma özelliğini koruyor. LaFrance, “Kadınlar uzun ve dolgun 
saçlara sahip olduklarında övgü topluyor. Dalgalı saçlar ise işin kilit noktası” diyor. 

Kadınlardaki saç dökülmesinin sebebini bulmak daha zor. Çünkü sebep olan çok 
fazla etmen varken tedavi seçenekleri oldukça kısıtlı. New York'tan Dermatolog 
Francesca Fusco, “20 yıllık deneyimimle mesleki açıdan baktığımda, kadınlar için 
uygulanan tedavi yöntemlerinin daha yeni yeni ortaya çıktığını söyleyebilirim” diyor. 
Kadınlarda görülen saç dökülmesinin tedavisinde kullanılan ve minoksidil içeren 
topikal solüsyon dahi FDA tarafından sadece iki buçuk yıl önce onaylandı. 

Konuştuğumuz dermatologlar yıllar geçtikçe saç kaybı yaşayan kadınların sayısının 
arttığını söylüyor. Ancak bunun sebebini kadınların artık bu konuda konuşmaktan 
çekinmemesine bağlıyor. Yani bu durumun pozitif yanı, kadınların artık saç kaybı 
nedeniyle utanç duymaması ve araştırmacıların çözüm yöntemlerine yoğunlaşması. 
WH olarak kadınlarda en çok görülen üç saç dökülmesi tipini araştırdık ve şu andaki en 
iyi tedavi yöntemlerini bir araya getirdik. Ayrıca cesaretlerinden ilham alman için saç 
dökülmesinden muzdarip olan kadınların hikâyelerine ve çözüm yollarına yer verdik. 


İ Nİ 


JAIME MASER, 
38, yayıncı 
Hamileliğimde saçımın daha da 
kalınlaşarak uzadığını fark 
ettiğimde buna bayılmıştım. 
Sürekli “Saçın harika 
görünüyor, dokusu inanılmaz” 
gibi iltifatlar alıyordum. 
Hamilelik sürecinde 
kazandıklarımın yanıma kâr 
kalacağını sanıyordum, saçımın 
döküleceği hiç aklıma 
gelmemişti. Ancak oğlum dört 
aylık olduktan sonra saçım 
seyrekleşmeye başladı. 
Dökülmeden önce saçımı 
toplarken lastiktokamı iki kere 
doluyordum, şimdi ise üç kere 
doluyorum. Eskiden tokayı 
çıkardığımda sadece iki-üç tane 
kopmuş saç teli ile 
karşılaşırdım. Şimdi ise 20-30 
tane saç teli elime geliyor. 
Duştaki gider bile tıkanıyor. 
Ayrıca saç çizgim de korkutucu 
şekilde geriye çekildi. 
Jinekoloğum bunun çok 
doğal olduğunu ve doğum 


ÇA 
takviyelerinin iyardımcı 


olabileceğini söyledi. Hamilelik 
boyunca sürecin getirdiklerini 
kabüledebilmek'için kendime, 
“Bu olanlar karşısında hiçbir 
kontrolün yok” demiştim-Bir 
şekilde budurumun hamilelik 
sonrası için de geçerli olduğunu 


östrojen seviyesi yükseldiği için saç 
büyüme evresine geçer ve hızlıca 
uzar. Ancak doğumdan üç-dört ay 
kadar sonra östrojen azalır. Böylece “ edil 
saçın içerisinde büyüdüğü foliküllerin 
çoğu büyüme (anajen) evresinden 
dinlenme (telogen) evresine aynı anda 
geçer. Tıp dilinde bu durum telogen 
effluvium olarak adlandırılır. Fusco, 
“Bu tip dökülme dört aydan yedi aya 
kadar sürebilir” diyor. Ayrıca hamilelik 
boyunca kazandıklarından daha fazla 
oranda saç kaybı yaşayabilirsin. 


ler ve bebekler.üzerinde test 
iyor. Sağlıklı bir beslen 
programıuygulayarak ve ğer va 
Vitamin eksikliklerine karşı önlem 
alarak (demir eksikliği saç dökülmesine 
neden olabilir) uzunvadede 
kaybettiğin saçları geri kazanabilirsin. 
Emzirmiyorsan dermatoloğuna 
danışarak minoksidil içeren bir ürün 

ya da ilaç kullanabilirsin. 

Ayrıca saç üzerinde 


Nasıl görünür? Çoğu kadın saçı fazla 
döküldüğünde bu durumu fark eder. 
Fakat asıl gösterge saç çizgisidir. 
Hamile kalmadan önce saçlar alnına 
daha yakın bir yerden başlarken, 
döküldüğünde saç çizgisi geriye 
çekilir. Ve saçların yeniden çıkmaya 
başladığında da alnında bebek perçemi 
gibi zayıf saç telleri görünmeye başlar. 
Ne yardımcı olur? Boston'daki 
Brigham and Women's Hospital Hair 
Loss Clinic'in Yardımcı Yöneticisi 
Dermatolog Kathie P. Huang, “Eğer 
emziriyorsan seçenekler kısıtlı” 


oluşturduğu film 
tabakasıyla, saçı iç 

ve dış etkenlere karşı 
koruyan Cosmed 

Hair Guard Yenileyici 
Şampuan (154;90; 
eczanelerde) gibi bir 
ürünü deneyebilirsin. 
Kendisi şampuan 
olarak adlandırılmasına 
rağmen aslında saçına 
uygun bir şampuanla 
ön temizlik yapıldıktan 
sonra kullanılıyor. 


CGSMED 
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farkettim. Saçımın 
dökülmesinden mutlu değilini 
ama bu duruma alıştım. 


Saçımın 
dökülme- 
sinden mutlu 
değilim ama 
bu duruma 
alıştım. 


Güzellik saç bakımı 


EHSCOM.TR | 


HORMONAL 


Nasıl ortaya çıkar? 7e/ogen effluvium'un bir diğer formu olan bu tip saç 
dökülmesini, tiroit sorunları da dâhil olmak üzere hormonal dengesizlikler 

ya da ameliyat ve ani kilo kaybı gibi travmatik olaylar tetikler. Her iki neden de 
saçın uzamasını sağlayan östrojen ve projesteron gibi hormonların seviyesini 
düşürürken, saç dökülmesine neden olan androjen ve testosteron gibi 
hormonların seviyesini arttırır. Böylece saç köklerin dinlenme evresine geçer. Bu 
durum yedi aydan daha uzun sürebilir. Ve bu süre zarfında etkilenen bölgelerde 
pek fazla yeni, uzayan saç teli göremezsin. 
Nasıl görünür? Saçın seyrekleşir. Dökülme, kafa derisinin tamamına yayılarak 
gerçekleştiği için saçını atkuyruğu şeklinde topladığında farkı anlarsın. 

Ne yardımcı olur? Cleveland Kliniği dermatologlarından Melissa Piliang, “Bol 
bol egzersiz, meditasyon yapmak ve sağlıklı alışkanlıklar edinmek en iyi tedavi 
yöntemleridir. Bunlar vücudunu doğal yollarla yenilemene yardımcı olur” diyor. 
Yani saç foliküllerin kendi düzenli uzama programlarına geri dönebilir. Ancak 


bunun ne zaman olacağına dair net bir şey söyleyemeyiz 


(üçila yedi ay gibi bir sürede olabilir). Eğer durumun 


hormonal bir sorundan kaynaklanıyorsa (travma kaynaklı 


değilse), doktorun sana progesteron gibi hormon 


düzenleyici ilaçlar ve hatta doğum kontrol hapı verebilir. 
Fusco, “Dökülmenin nedeni ne olursa olsun, minoksidil 


etken maddesi içeren solüsyonlar ve saç kaybına 
yönelik gıdva takviyeleri, saç kaybını önlemek adına 


güzel seçenekler yaratıyor” diyor. Demir, amino asit ve 


vitamin içeren Ducray Anacaps Tri-active 30 Kapsül'ü 
deneyebilirsin (4109; eczanelerde). 


DUCRAY 


GÜNDE 1 


anacaps 


ARION LONG, 

27, girişimci 

Saçım kıvırcık ve omzuma 
kadar uzanıyor. Eskiden gür, 
kalın telli ve parlaktı. Etraftaki 
en güzel kadın benmişim gibi 
hissederdim. İki yıl önce 
saçım dökülmeye başladı. 
Tarakta öbek öbek saç telleri 
görmeye başladım. Küvetimin 
giderinde de aynı şekilde... 
Saçımı bölümlere ayırıp 
taramama ve kaliteli saç 
kremleri kullanmama rağmen 
durum değişmedi. Saçım 
gereğinden fazladökülüyordu 
ve buçokrahatsız ediciydi. 


Eylül 2017 


O'sırada sağlık sektöründe 
pazarlamauzmanı olarak 
çalışıyorum: İşim gereği 
sağlıklı görünmek konusunda 
dahatitiz davranıyordum. Bu 
nedenle artık toplantılara 
giderkenfön çektirmek yerine 
saçımı topuz yapmaya 
başladım. Saçımı 
toplamadığım zamanlarda ise 
postiş kullanıyordum. 
Seyrelmiş saçları gizlemek 
için bunların dışında yöntem 
yoktu. Saç kaybı kadınlar için 
bir tabu ve bunun hakkında 
konuşmak beni geriyordu. 
Şimdi geriye baktığımda bu 
durumu kabul etmek 
istemediğimi anlıyorum. 

Dökülme başladıktan 
yaklaşık iki ay sonradoktora 
gittim; kafa derisi analizi ve 
kan testi yaptırdım. Doktor 
derimin normale nazaran 
oldukça kuru olması ve regl 
düzensizliğim gibi belirtileri 


pe 


——— 


ge 
göz önünde bulundurarak, — 


dökülmenin hormonal 
dengesizlikten kaynaklandığı 
sonucuna vardı. Bana 
normalde regl döngüsünü 
düzene sokmak içinverilen 
progesteron hormonu hapı 
verdi. Bununreğldöngümün 
ve kafa derimdeki nem 
dengesinindüzene girmesi 
için yardımcı olacağını 
düşündü. 

Üçay boyunca builacı 
kullandım. Saçım yüzde 90 
oranında normale döndü. İlk 
defa geçen hafta onları 
düzleştirdim. Daha evvel 
düzleştirmeye korkuyordum 
çünkü ekstra ısıile saçıma 
zarar vermek istemiyordum. 
Yeni çıkan saç tellerini ayırt 
edebildim; 5-10 cm 
uzunluğundaydılar. Dökülme 
döneminde var olan saçımın 


uzaması da durmuş olmalıydı. 


Budeğişimi görmek harika! 
Artık saçımı açarak rahatça 
dolaşabiliyorum. 


ISTOCK 
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le Zenginleştiril , 


GENETİK 
(ERKEK TİPİ) 


Nasıl ortaya çıkar? Bu şekilde adlandırılmasının 
sebebi, erkeklerin saç dökülmesinin yüzde 
95'inden sorumlu olması. Tıp dilindeki adı 
androgenetik alopesi olan erkek tipi dökülme, 
genetik yatkınlığın etkili olduğu bir durum. 
Kadınlarda ergenlik döneminden itibaren, 
hayat boyu görülebiliyor. Fusco, “Kadınlarda 
salgılanan testosteron hormonunun bir çeşidi 
olan dihidrotestosteronun (DHT) etkisi, saç 
köklerindeki damarların daralmasına sebep 
olabilir. Anne ve baba tarafından aktarılan 
genetik özellikler nedeniyle bu hormonlara 
karşı dayanıksız olan saç kökleri küçülür ve iy” 
biçiminde, uzamayan ufak kıllara dö öşür ) 


Estetik, Plastik ve Rekonstyilgii 


yaVâşlatıyor an 
erini uyarmıyor, 
trombo 
da a bir. yöntemi'PRP tedavisinde 
'kendi Kanından e ai hücrele 
büyüme faktörlerinden zengin plazma, cildi 
ve saçı yenilemekte man saç 
derisindeki'Kan dolaşımı artıyor ve saç uzuyor. 
PRP tedavisinin seans ücreti 4800 ile 41.000 
arasında değişiyor. Fusco, “Doktorlar tedavinin 
ne kadar sürede etkili olacağına dair kesin bir şey 
söyleyemiyor. Ancak doktorun bir seanstan sonra 
dokuz aylık kontrol döneminde hangi alanlarda 
saçının uzadığını gösterebilir” diyor. 

Saç mezoterapisi ise diğer bir tedavi 

seçeneği. Dermatolog Şenay Sarıtaş, “Bu tedavi 
yöntemi ile saçın ihtiyacı olan mineral, protein 
ve vitaminleri karşılamak ve kan dolaşımını 
arttırmak amaçlanıyor. Küçük dozlar hâlinde 
direkt kıl köküne yapılan uygulamayla, hücresel 
metabolizma uyarılıyor. Mezoterapi saçın 
dökülmesini engellerken, dökülen saçların 
yeniden çıkmasını ve var olanların güçlenmesini 
sağlıyor” diyor. Seans ücreti ise 4500 ile 41.000 
arasında değişiyor. 


“uygulaması (PRP) 


gm ” 


HELDİ POWELL, 3 


gk 


fta: sonra 1s) 


dolaşir ve hârika görünürdü. 
ense; “Kelkâlırsam peruk mu 
takacağım? Peki, gece yatarken 


“ne yapacağım?” diye kendime 


sorup durmaya başladım. 
Normalde kendimle barışık 
biriyim. “Herinsan 
kusurlarıyla bir bütün ve 
mükemmeldir” diye 
düşünürüm. Ancak söz konusu 
olan saçım olunca durum 
değişti. 

Birgün sosyalmedyada 
saçımın kendimi daha kadınsı 
hissetmem içinneden önemli 
olduğuna dair bir paylaşım 
yaptım ve oldukça fazla tepki 
aldım. Ama insan hislerini 
değiştiremiyor ki! Babam 26 
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oğurdumi veaci inbö la Ti müni 
iya gerekti. 4 a Va 


bölgeler 
gördüm ve 

bu açıkları 
kapatmak için 
saç kaynağı 
yaptırdım. 
Fakat durumu 
örtmek 
rahatlamama 
neden 
olmuyordu. 


saçım mikroskobun altında 
daha kalın görünüyor. Ayrıca 
içeriğinde biyotin bulunan bir 
sprey Women's Hair 3609 
Hair Sprey For Women, 
1139,90; eczanelerde) 
kullanıyorum. Büyüme süreci 
devam ederken saç tellerimin 
kısa olduğu yerleri saklamak 
içinde arada postiş takıyorum. 
Önümüzdeki haftalarda PRP 
yöntemini de denemeyi 
düşünüyorum. Felsefem ise şu: 
Eğerişe yarama ihtimali varsa, 
denemekten zarar gelmez! 


MM 


Güzellik saç bakımı 


Saç çizgisi ya da şakaklarda 
dökülme varsa: 

Eşi de aynı dertten muzdarip olan Los 
Angeles'tan Saç Stilisti Ryan Richman, 
“Kuaföründen yüzünü çerçeveleyen katlı 
bir kesim yapmasını veya yüzüne inen 
katları beş santim daha kısa kesmesini 
iste” diyor ve ekliyor; “Fön çekerken 
yuvarlak bir fırçayı yüzüne doğru eğerek 
kullan; saçının en uzun kısmını çok 
hafifçe cansız saç tellerinin olduğu yere 
doğru çek.” Öne doğru fön çekmek 
dökülmeyi gizlemene yardımcı olur. 


Dökülme sadece bir bölgedeyse: 
Saç ayrımını belirgin olmayacak 
şekilde değiştir. New York'taki Cutler 
salonlarının sahibi Rodney Cutler, “Saç 
ayrımını çapraz bir şekilde yapma 
tekniği her tür boşluğu saklamaya 
yardımcı olur. Sağ taraftan 20 santim 
genişliğinde bir saç tutamını al ve 
diğer tarafa at. Sonra sol taraftan saç 
tutamını al ve sağa yatır. Saçına şekil 
verirken keskin çizgiler oluşturmaktan 
kaçın, geçişleri biraz dağıt” diyor. 
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Dökülme kafa derisinin 
tamamındaysa: 

Peruk kullanmayı düşünebilirsin. Cutler 
ve New York'tan Saç Stilisti Janet 
Waddell, en iyi sonuç için kuaförünle 
birlikte hareket etmeni öneriyor. 
Cutler, “Seni en iyi anlayacak kişi olan 
kuaförünü de peruk seçme sürecine 
dahil et. Eğer doğal bir görüntü 
istiyorsan sentetik olanlar yerine 
yüzde 100 insan saçından yapılan bir 
peruk tercih etmelisin” diyor. Waddell 
ise, “Kafa şekline oturan ve kendi saç 
tipine uygun olanı seç” diye ekliyor. 


Saç kaybının nedeni ne olursa 
olsun: Toppik Hair Building Fibers 
(£115; toppik.com.tr) gibi içeriğinde saç 
yapılandırma lifleri bulunan ve saçını 
yıkayana kadar etkisini gösteren bir 
saç pudrası kullanarak, daha dolgun 

ve doğal bir görünüm elde edebilirsin. 
Dilersen ürünü kullandıktan sonra 
saçını hafifçe tarakla düzeltebilir, 
fırçalayabilir ya da şekil verebilirsin. 


Herkesin Saçı 
Dökülür 


Duş giderinde saç 
tellerini görmen, saçının 
tamamını kaybedeceğin 

anlamına gelmiyor. 
Sadick, “Kadınlar saçlarını 

gittikçe daha az yıkamaya 
başladı (teşekkürler kuru 
şampuan). Bu nedenle 
de saçını yıkadıkları 
zaman daha çok saç 
teli gidere takılıyor” 
diyor. Bir insan günde 
ortalama 30-50 arası 
saç teli kaybeder. Saçını 
haftada bir yıkıyorsan, 
duş giderinde ortalama 
200 saç teli görebilirsin 
ve bu doğal. Fusco “Fakat 
rakam 1.000'i bulursa, 
işte o zaman durumda 
bir anormallik vardır” 
diyor. Tabii ki oturup saç 
tellerini sayacak değilsin. 
Sadece miktarı konusunda 
ciddi endişelerin varsa, 
dökülen saçlarını küçük bir 
saklama poşetinde topla ve 
dermatoloğuna götür. 


YENİLERİ 
NAZİK 
KARŞILA 


Fusco, “Saçların çıkmaya 
başladığında onlara nazik 
davran. Yeni çıktıkları için 
haliyle kafanın geri 
kalanındaki saçlardan daha 
ince ve narinler” diyor. 
Saçını çekerek topladığın 
örgü ve topuz benzeri 
modellere ara ver. Boya gibi 
kimyasal uygulamalardan 
kaçın. Isıyla saçına zarar 
vermemek için maşa ve 
düzleştirici kullanımını da 
azalt. Güçlenme sürecini 
hızlandırmak için L'Orsal 
Paris Elseve 
Arginine Direnç X35 Saç 
Maskesi (115,90) gibi 
protein içeren bir maske 
kullanabilirsin. we 


GETTY IMAGE TÜRKİYE/ANDREAS KUEHN 


NEU 


wirkt schnell & 
zuverlâssig 


PANTHENOL &; 


Hipp 


WUND PFLEGENDER 
UTRA A WUNDSCHUTZ 
HırP OHNE PARFUM SEN$ITİV 
PANTHENOL & ZINK mai 
WUNDSCHU > e 
yi TAA DARFUM 045“ iz 2; 2 
em e a © 


2.2.2 
ai 


Besemdese Müüreertrigirhkez 
dermarokaği y 


MİT MATORUCMEM 
BİO-MANDELEKTRAK 


MILK 
H:rP LOTLON 
WASCH am 
GEL ” 
seli İp 
NY 


» besrkrige 


Ciltleri yetişkinlere oranla beş kat daha 
ince olduğu için bebekler hassas bakıma 
özellikle gereksinim duyuyor. Nesillerdir 
ürünleriyle annelere destek olan HiPP'in 
Pazarlama Müdürü Emine Arslan, 
sorularımızı yanıtlıyor. 


HiPP uzun yıllardır aramızda olan 
bir marka ve gün geçtikçe de 
kaliteli ürünlerini daha fazla kişiye 
ulaştırmaya devam ediyor. Bu 
anlamda henüz sizinle yeni tanışan 
anne adaylarına, HiPP Babysanft 
bakım ürünlerinden biraz bahseder 
misiniz? 

HiPP beslenme ürünleri gibi 
kozmetik ürünleri de üretilirken 
öncelikle bebeklerin kullanabileceği 
kalitede ürün geliştirmek 
amaçlanıyor. Bir bebeğin doğumdan 
sonra ihtiyacı olanın sadece 
beslenme değil bakım ve temizlik 
ürünleri de olduğunu düşünerek 
yasaların izin verdiği en güvenilir 
hammaddeler ile yok konsepti 
yaratılmış. Gerektiği kadar çok ve 
yeterince az bileşenle Babysanft 
ürünleri üretilmiş. Ailelerin, 

paraben ve PEG gibi petrol türevi 
kimyasallardan uzak; mineral ve 
esansiyel yağ içermeyen, böylelikle 
alerji riskini minimize eden bu 
ürünleri denemelerini mutlaka 
tavsiye ediyorum. 


www.hipp.com.tr 


Ürün gamınızda neler var? HiPP 
Babysanft bakım ürünlerinin 
özeliklerini anlatır mısınız? 
Şampuandan pişik kremine, ıslak 
mendilden güneş kremine kadar bir 
bebeğin doğumdan sonra ihtiyacı 
olan tüm ürünler var. Nemlendirici 
süt, losyon, masaj için yağ, banyoyu 
sevdirmek için banyo köpüğü, el 
yıkama alışkanlığı edindirmek için 
el yıkama köpüğü gibi özel ürünler 
de mevcut. 


Bebek bakımı çok hassas bir konu; 
dolayısıyla ürünlerin kalitesi de 
oldukça önemli. Bir Alman markası 
olan HiPP'i diğerlerinden ayıran 
özellikler neler? 

Kozmetik ürünlerde alerji riskine 
sebep olacak bileşenlerin olmaması 
önemlidir. Bu tarz içerikten yoksun 
bileşime sahip, mümkün olan en 

az hammadde ile beklenilen etkiyi 
sunan ürünlere yer veriyoruz. HİPP, 
PEG ve paraben içermeyen ürünlere 
sahip nadir markalardan biri. 


Hp MH 
Prç ci > ip 
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Bebekler söz konusu olduğunda 
kullanılan ürün ne olursa olsun 
anneler için güven büyük önem 
taşıyor. HiPP, gıda tarafında bu 
güveni başarmış markalardan biri. 
Peki, Türkiye pazarında “kozmetik” 
alanda bilinirliğiniz ne durumda? 
Kozmetik ürünlerimiz gıda 
ürünlerimiz gibi eski bir geçmişe 
sahip olmamasına karşın, kalite 

ve ürün içeriği tüketicilerden çok 
olumlu geri dönüşler aldı ve hızlı 
bir şekilde yayıldı. Aslında her HİPP 
gıda ürünleri kullanıcısı anne, bizim 
için bir referans. Satış noktalarının 
yaygınlaşması ile bilinirliğimiz 

daha da hızlı bir şekilde artacaktır. 
Özellikle ıslak mendil gibi bazı temel 
ürünleri benzin istasyonları gibi 
kolay ulaşılabilir noktalarda satışa 
sunarak tüketiciye destek oluyoruz. 


Annelere, bebekleri için bakım 
ürünü alırken nelere dikkat 
etmelerini önerirsiniz? 

Bebeklerin beslenmesi kadar cilt 
bakımı da çok önemli ve özel. Bir 
bebek cildi yetişkin cildine oranla 
beş kat daha ince ve hassas. Bu 
sebeple ürün içeriği de çok önemli. 
Özellikle kimyasal içeriklerin ileriki 
yaşlarda cilt kanseri ve alerji riskini 
tetiklediği de biliniyor. Bu nedenle 
ürün alırken petrol türevi PEG ve 
paraben içermeyen, mineral ve 
esansiyel yağdan arındırılmış içeriğe 
sahip ürünler tercih etmek önem 
kazanıyor. 


Advertorial 


Hedef kitlenizi nasıl tanımlarsınız? 
Organik hammaddenin önemini 
bilen, ileri teknoloji ile üretilmiş 
kaliteli ürünleri kullanmayı tercih 
eden, sağlıklı nesillerin yetişmesi 
için ilk basamağın sağlıklı beslenme 
ve bakım ürünlerini kullanmak 
olduğunu düşünen tüm anne ve 
anne adayları, hedef kitlemizi 
oluşturuyor. 


HiPP Pazarlama Müdürü 
Emine Arslan 


Güzellik cilt bakımı 


GECENİN BEKÇİLERİ 


Sen tatlı rüyalar görürken, dinlenmiş ve yenilenmiş bir şekilde 


uyanmanı sağlayacak ürünlere şans ver. 


1/ The Body Shop 

Pembe Göz Maskesi, 
129,90; 
thebodyshop.com.tr 
Gözleri dinlendirmeye 
yardımcı olan bu maske 
aynı zamanda serinleterek 
gözlerin rahatlamasını da 
sağlıyor. Kullanmadan önce 
yarım saat buzdolabında 
bekletmeyi unutma. 


2/ Nashi Argan 

Capixyl 7 Night 

Program, £103,99; 

yetkili kuaförlerde 
Mevsim değişikliği ve stres 
gibi sebeplerden dolayı 
saçın dökülüyorsa, gece 
yatmadan önce bu üründen 
yardım alabilirsin. Ürün saç 
köklerine direkt etki ederek 
yenilenmeleri için uyarıyor ve 
saçı dolgunlaştırıyor. 


Hazırlayan: Nur Mehtap Cengiz 
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3/ Guerlain Midnight Secret, 
t143; sevil.com.tr 

İçindeki “sır”, uykunun sağlık 
veren özelliklerini taklit 
etmek için çalışan sekiz 
farklı içerikten oluşuyor. 
Ürünün formülünde kılcal 
damarlardaki dolaşımı 
uyaran ginkgo biloba ve 

cilt hücrelerinin yakıtı olan 
ATP üretimine yardımcı 
glikoproteinler bulunuyor. 


4/ Nuxe Cröme Prodigieuse” 


Nemlendirici Gece Bakım 
Kremi, 4109; eczanelerde 
Mavi ölmezçiçek bitkisinin 
çiçeklerini içeren bu krem, 
gece boyunca hücre 
yenilenmesine yardımcı 
oluyor. Yüzde 88 doğal 
içeriğiyle, oksidatif stres 
kaynaklı cilt yaşlanmasına 
karşı da savaşıyor. 
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5/ Gülsha Regenerative 


Night Rose Elixir, 4124; store. 


gulsha.com.tr 

Yüz konturunu şekillendiren, 
anti-aging etkili gece yüz 
iksiri; kolajen 1, 2 ve 4 sentezini 
uyararak cildin yapısını 
güçlendiriyor. Böylece ciltte 
zamanla oluşabilecek kırışıklık 
ve sarkmaları önlemeye 
yardımcı oluyor. 


6/ VOccitane 
Aromachologie Relaxing 
Pillow Mist, 488; 
loccitane.com.tr 

İçerisinde lavanta, bergamot, 
mandalina, tatlı portakal ve 
sardunya esansiyel yağlarını 
bulunduran bu yastık spreyi, 
yatıştırıcı etkisi ile sana 
kesintisiz bir uyku vadediyor. 
Üstelik kokusu da yüzde 100 
doğal. 
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7/ Bioderma 

Atoderm Shower Oil, 
189,50; eczanelerde 
Kaliteli uykuya giden yol, 
güzel bir duşla rahatlamaktan 
geçer. Hassas ve çok kuru 
ciltler için formüle edilen 

bu duş yağı, yoğun cilt 
kuruluğuna neden olan dış 
etkenlerin ciltte tutunmasını 
ve çoğalmasını önlemeye 
yardımcı oluyor. 


8/ Flormar Creamy 
Coconut Body Lotion, 
114,99; flormar.com.tr 
İçerdiği Hindistan 
cevizi özü ve antioksidanlar 
sayesinde cildi koruyor. 
Ciltte oluşan tahrişi 
azaltmaya yardımcı 
olurken, yeniden tahriş 
olmaması için de 
savaşıyor. 


flormar 
REAMY 
SONU 


9/ Yves Rocher 
Gençleştirici ve 

Yenileyici El ve Tırnak 
Kremi, 422,90; yvesrocher. 
com.tr 

Güçlendirici provitamin 

B5 ve yatıştırıcı, koruyucu, 
yapılandırıcı özelliğe sahip 
organik Arnika içeren formülü 
ile ellerini yoğun bir şekilde 
nemlendiriyor. 


10/ Burt's Bees Coconut 
Foot Cream, *87; 
eczanelerde 

Son dokunuş ayaklara! 
Hindistan cevizi, soya, yulaf 
yağı, nane ve biberiye 
özleriyle bu krem, 
ayaklarındaki kuru, çatlamış 
ve sert deriyi yumuşatarak 
onları ertesi güne 
hazırlayacak. O zaman tatlı 


rüyalar... G5) 
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TUTMASI DA AÇMASI DA 
SPORCUYA ÖZEL Bınarım, 


SPORCU ŞİŞE 


Konu bebeğinin 
cildi olduğunda, 
kullandığın 
bakım 
ürünlerinin 
içerikleri çok 
daha önemli 

hâle geliyor. 
Peki, içerikler 
hakkında bilmen 
gerekenler neler? 
Cevabı yazının 
devamında seni 
bekliyor. 


e 
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Bebeklerin cildi yetişkinlerden 
farklı özellikler taşıyor. 
Ciltlerinin daha duyarlı ve az 
yağlı olmasının yanı sıra, 
enfeksiyonlara karşı bebeği 
koruyacak bağışıklık sistemi 
henüz güçlenmediği için cilt 
bakımları da fazlasıyla önemli 
bir hâl alıyor. Derinin ikinci ana 
tabakası olan dermisin 
bebeklerde daha ince oluşu ve 
tahrişe, alerjiye, hastalığa 
neden olan maddelere karşı 
koruyan asit mantosunun 
henüz oluşmayışı, cilt bakımı 
konusunda duyarlı olmayı 
gerektiriyor. 

Bebekler doğduktan sonra 
ilk birkaç hafta içinde -cilt 
florasının gelişimi ve cilt 
mekanizmasının kurulmasıyla 
birlikte- en başta 6,5 olan 
cildin pH değeri zamanla 5,5'e 
düşüyor. İnsanlarla iletişime 
girdikçe mikroorganizmalarla 
tanışan bebek cildi, ilk birkaç 
ayda zararlı organizmalara 
karşı yeterince direnç 
gösteremeyebiliyor. 

İnsan vücudunun çeşitli 
bölgelerinde bulunan ve kişiye 
zarar vermeyen -hatta yarar 
sağlayan- yaşayan 
mikroorganizma topluluklarına 
flora adı veriliyor. Vücudun 
içerisinde ve deri üzerinde 
bulunan floranın çeşitliliği, yaş, 
yeme alışkanlıkları, hormonal 
denge ve kişisel hijyen gibi 
faktörlere bağlı olarak 
değişiyor. Kalıcı ve geçici 
olarak ikiye ayrılan flora, 
zararlı bakterilerin vücuda 
yerleşmesini önlüyor. 

Bu nedenle hamilelik ve 
doğum sonrası dönemlerde 
hormonal değişiklikler 
yaşayan annelerin de ürün 
satın alırken dikkatli 
davranması gereken bazı 
noktalar ortaya çıkıyor. 


ÜRÜN İÇERİKLERİNE 
DİKKAT ET 

Kendin ve bebeğin için 
alışveriş yaparken içeriğinde 


petrokimyasal, boya, koku 
verici ve sentetik maddeler 
bulunmayan ürünleri tercih 
etmelisin. Dünya genelinde 
her yıl 1.000 adedin üzerinde 
sentetik madde hâlihazırda 
mevcut olanlara ekleniyor. 
EPA (Environmental 
Protection Agency) tarafından 
yapılan bir açıklamaya göre 
50.000 değişik sentetiğin 
yüzde 82'si insan sağlığı için 
zehirleyici etkiye sahip ve 
bazıları kanserojen maddeler 
içeriyor. Çeşitli yollarla vücuda 
alınan bu kimyasallar, 
genellikle uzun vadede etki 
gösteriyor. Nemlendiriciler, 
koruyucular, antioksidanlar, 
boya ve koku verici maddeler, 
sentetik bazlı oluyor. Bu 


SEÇİCİ OL 


nedenle içerisinde boya ve 
koruyucu madde olan ürünler 
tercih edilmemeli. 

Petrolden türetilen madde 
veya malzemeler 
(petrokimyasallar) ise 
modern kimya endüstrisinin 
kalbinde yer alıyor. Birçok 
parfüm, makyaj malzemesi, 
losyon, ıslak mendil, güneş 
koruyucusu, bronzlaştırıcı, 
şampuan, diş macunu gibi 
ürünler, petrokimyasal 
içeriyor. Bu maddeler cildin 
kurumasına ve koruyucu 
örtünün zarar görmesine 
neden oluyor. Özellikle deri 
yoluyla emilen 
petrokimyasallar, uzun 
vadede vücuda fazlasıyla 
zarar veriyor. 


Yine de çok fazla endişelenmene gerek yok. Tüketicilerin bilinçlenmesi ve 
markaların da bu konu üzerine eğilmesi ile artık içerikleri doğal olan ürünler 
raflarda yerini alıyor. Son dönemde Glohe firması tarafından sektöre 
kazandırılan Incia markası, bu anlamda dikkatimizi çekti. Markanın hem 
kişisel bakım ürünleri, hem de anne-bebek ürünleri yüzde 100 doğal içeriği 
ile ilgi çekici. Anne-bebek bakım ürünleri arasında kuru ciltler için Baby 
Atopik Jel Krem, tahriş ve kızarıklığa karşı Pişik Önleyici Jel Krem, besleyici 
ve rahatlatıcı Bebek Yağı, nem kaybına karşı Bakım Yağı Jeli, Göğüs Ucu Jel 


Kremi ve Karın Çatlak Kremi yer alıyor. 


Marka, doğaya zarar vermeyen flora dostu ürünler sunuyor. Ürünlerde 
parfüm, sentetik yağ, silikon, paraben gibi sentetik koruyucular ve boya 
bulunmuyor. Üretim evresinden ambalajlarına kadar doğa dostu yaklaşım 
sergileyen Incia, aynı zamanda hayvanlar üzerinde de deney yapmıyor. 


INCIA 


BANY CARE 


INCIA 


GEL CREAM 
FOR DRY SKIN WITM 
ATOPİC TENDENCY 


n i & 


DIAPER RAS 
PREVENTİVİ 
GELCREAM 


INCIA 


BABY OlL 


li R 


INCIA 


INCIA 


INCIA 


BABY OİL GEL 


e iğ”. 


|, 
NE 


INCIA, ANNE - BEBEK BAKIM ÜRÜNLERİNDE ZEYTİNYAĞI, BALMUMU, YALANCI İĞDE, SHEA, HİNDİSTAN CEVİZİ, AYNISEFA YAĞI GİBİ YÜZDE 100 DOĞAL HAMMADDELER KULLANILIYOR. 
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Birden fazla koşu ayakkabısına 
sahip olduğunda ve dönüşümlü 
giydiğinde, sakatlık riskin bu 
oranda azalıyor. 


KAYNAK: SCANDINAVIAN JOURNAL OF 
MEDICINE & SCIENCE IN SPORTS 


Performansını 


New Balance 


Hazırlayan: Fresh Foam 
İrem Arkan 1080 
Koşucuların 
verilerinden yola 
çıkarak tasarlanan 


dış taban özellikleri, 
serbest bir şekilde 
hareket etmene 
yardımcı oluyor. 
1675 
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1 Columbia 
Montrail 
Bu arazi koşu 
ayakkabısı, 
güçlendirilmiş üst 
yüzü ve patentli 
FluidGuide taban altı 
teknolojisi ile kayalık 
veya engebeli arazide 
bilemükemmel 
bir tutuş sağlıyor. 
t539,43 


e Pumalgnite 
, Neifit 
Özel tasarım ağ 
doku teknolojisini 
özel kalıplı taban 
materyalleriyle 
buluşturan bu 
ayakkabının topuk 
bölgesi, ayağı tabana 
sabitleyerek üst 
düzey stabilizasyon 
sağlıyor. 
t569,90 


3NikeAir Max 
2017 


Tasarımıyla ihtiyacın 


olan noktalarda 
destek sunan bu koşu 
ayakkabısı, yumuşak 
yastıklama özelliğine 
sahip. 5434 


4 Reebok 
Sublite XT 
Cushion 
20MT, 
Oldukça hafif olan 
bu ayakkabı tek 
parça ve tahriş 
etmeyen üst yüzeyi 
ilerahat adımlar 
atmanı sağlıyor. Fileli 
tasarımıyla oldukça 
zarif ve havalı! 4249 


5 Skechers 
GOmeb Razor 
Antrenmana hazır 

mısın? Ozaman 

senin için tasarlanmış 

olan bu ayakkabıyı 

deneyebilirsin. Orta 
ayak destek bölgesi 
her adımda verimlilik 

sağlıyor. 
1549 


2 


6 Oysho 
Kesimi farklı dokularla 
zenginleştirilmiş olan 
kauçuk detaylı bu 
ayakkabı, esneklik 
sağlayan beyaz 
tabanı sayesinde 
koşu anında ayağında 
yokmuş hissi veriyor. 
t159,95 


7Adidas 
UliraBOOsTX 
Enerji geri dönüşümü 
sağlayan yastıklama 
teknolojisine sahip. 
Buultra hafif ve 
konforlu koşu 
ayakkabısı kadın 
ayağına özel olarak 
tasarlanmış. 5719 


&Koton Sport 
Hafif ve dayanıklı 


tabanı sayesinde hem 


egzersiz yaparken 
hem de günlük 

kullanım için çok 
uygun. 263,99 


Stil spor 


GPS teknolojisi 

sayesinde 

telefonunu evde 

bırakabilir veya sırt 

çantanda tutabilirsin. 

Ve buna rağmen en 

uygun dağ yürüyüşü 

rotasını görebilirsin. 

Ayrıca önceden 

seçtiğin kişilere | 

konum bilgini anında ? 
gönderebiliyorsun. İ 
Böylece bu kişiler “ 
gerçek zamanlı 4 
olarak yerini tespit 

edebiliyor. 
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SENDE 


Egzersiz yaparken 


seçirdiğin süreyi, 


ne kadar kalori 
yaktığını ve bugün 


kaç adım attığını 


merak ediyor 


musun? Koluna 


için rotanı 


belirleyebilirsin. 


O zaman bırak 


hesaplamaları sen 


eğil, saatin yapsın! 


Hazırlayan: 
İrem Arkan 


APPLE WATCH SERİES 2, *1.199 
(BAŞLANGIÇ FİYATI) 

Koşmaya çıktığında iPhone'ununu evde bırakmış 
olsan bile antrenman değerlerini doğru biçimde 
ölçüyor. Ayrıca saatin kolundayken denizde yüzme 
antrenmanı yapabiliyor, havuzda attığın turları 
takip edebiliyor, ölçümlerini gün ışığı altında bile 
net bir biçimde görebiliyorsun. 


LORUS SPORT, *162 
Klasik spor saatleri tercih ediyorsan bu model 
asla eskimeyecek olanlardan. 100 metreye 
kadar su geçirmezlik özelliği ve rengârenk kayış 
seçenekleri ile egzersiz yaparken dakikalar su 
gibi akıp gidecek. 


SUUNTO SPARTAN SPORT, 42.509 
Suunto Spartan Sport, antrenman 
yoğunluğunu ve dinlenme süreni ölçerek bir 
sonraki antrenmana hazır olmanı sağlıyor. 
Ayrıca günlük ve haftalık olarak adım sayını, 
yaktığın kaloriyi ve aktif olarak geçirdiğin 
zamanı kaydediyor. 


LACOSTE SMART WATCH, *1.630 
Titreşimli bildirim özelliği sayesinde 
e-posta, sosyal medya, arama ve mesajlarını 
görebileceksin. Üstelik akıllı fonksiyonlar için 
beş-yedi günlük şarj süresi de mevcut: iOS ve 
Android'e uyumlu. 


SWATCH PINKZERO, 5400 
Swatch Beach Volleyball Major Series için özel 
üretilen bu saat, indirdiğin uygulama ile vuruş sayısını 
ve gücünü hesaplayabiliyor. Adımsayar özelliği 
sayesinde gün içinde kaç kalori yaktığını görebilir ve 
günlük aktivite programını destekleyebilirsin. 


SAMSUNG GEARFIT 2, 4699 
Telefonun evdeyken de koşabilirsin! Yerleşik 
GPS, koşu rotanı, mesafeni ve hızını gerçek 
zamanlı olarak hassasiyet ve bağlılıkla takip 
ediyor. Böylece çok daha uzağa, rahat bir 
şekilde gidebilirsin. 
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Stil sokak 
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Pull & Bear, 
189,95 


Beymen Yu 
Club, 8219 v. Gi 


i ADL Cengiz 
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Zara, 99,95 
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BEBEĞİNİZ VE SİZİN İÇİN 


4100 DOĞAL BAKIM 


Doğal olmayan ve vücuda zarar veren ne varsa INCIA'da YOK! 
Hem siz hem de bebeğiniz için 4100 doğal ve güvenli 
benzersiz INCIA ürünlerini keşfedin! 


BABY CARE 4 MOTHER CARE 


INCIA INCIA 
l 


İ DIAPERRASH STRETCH MARK 
INCIA INCIA PREVENTİVE GEL CREAM INCIA 
i ' lar GEL CREAM INCIA ——— 
& k. GEL CREAM Si 0 N — ' NIPPLE CARE 
ATOPİE TENDENCY BABY OlL GEL ŞI GEL CREAM 
MAZ, © —— 
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öcevesin rain 


«owtmat sasamıtasvanı 


INCIA 


AS PURE AS NATURE 


5100 DOĞAL ANNE VE BEBEK BAKIM ÜRÜNLERİ 


Ki /inciaturkiye İNCİO.COom 


POZITIF ENERİJ 


Ebru Şallı Loves 
Koton Sport 

TAYT: 469,99 

ÜST: 499,99 
AYAKKABI: 489,99 
ÇANTA: 459,99 


Spor çantanda 
olmazsa 
olmazların? 
Tabii ki detoks 
sularım. 


Egzersiz yaparken 
dinlemeyi en 
sevdiğin şarkı? 
Egzersiz yaparken 
genelde Shade'nin 
bütün şarkılarını 
dinliyorum ama bu 
aralar Tarkan da 
dinlemeye 
başladığımı 
söyleyebilirim. 


En büyük takıntın? 
Sanırım en büyük 
takıntım hiçbir 
şekilde aç 
kalmamak. 


En güçlü özelliğin? 
Üşengeç olmayışım 
ve pratik oluşum. 


En sevdiğin 
yemek? 
Yeşil mercimek. 


En çok güldüğün 
kişi? 

Gupse Özay'a çok 
gülüyorum. 


SAÇ: MEHMET MENTEŞ; MAKYAJ: MELİS İLKKILIÇ; FOTOĞRAF ASİSTANI: ZEHRA SARGIN; MAKYAJ ASİSTANI: HİDAYET KORKMAZ 


Yıllardır, 

sahip olduğu 
motivasyonu 
hayranlarına 
da yansıtan ve 
enerjisinden 
hiçbir şey 
kaybetmeyen 
Ebru Şallı, bu ay 
Women's Health 
için kamera 
karşısına geçti. 
Hakkında 
merak ettiğin 
tüm soruların 
yanıtları, 
ilerleyen 
sayfalarda seni 
bekliyor. 

Söyleşi: Pınar Şen 


FOTOĞRAFLAR:MURAT SARGIN 
STYLING: İREM ARKAN 


Ebru Şallı Loves 
Koton Sport 

ÜST: 449,99 
TAYT: 469,99 
AYAKKABI: 489,99 


17 yaşından beri çalışıyor. 
DVD'leri ve televizyon 
programları ile insanlara pilates 
yapmayı öğretirken, egzersizi 
yaşam tarzı hâline getirmeleri 
için özellikle kadın takipçilerini 
yüreklendiriyor. Birçok kişinin 
pilates ile tanışmasını sağlayan 
Ebru Şallı'dan bahsediyoruz! 

Çekim günü stüdyoya 
geldiğimizde, Ebru Şallı tüm 
güzelliği ve pozitif enerjisi 
ile bizi bekliyordu. Yıllardır 
aksatmadığı egzersizin ve 
sağlıklı yaşam alışkanlıklarının 
sonucu olan incecik ama 
sıkı vücudu ile, modelliğin 
verdiği avantajı da kullanarak 
kendinden son derece emindi 
kameralar karşısında... 

Mola verdiğimizde öğle yemeği 
olarak sete gelen ince hamurlu, 
sebzeli pizzaları keyifle yediğini 
söylemezsek olmaz. Kapak 
kızlarımızın genelde salata ve 
meyve tercih ettiğini düşününce, 
“Tabii ki pizza yerim! 
Dengelemek önemli” diyen Ebru, 
hepimizin ikinci hatta üçüncü 
dilimlere uzanmamızı sağladı. 
Üstelik pizzalardan birini 
kaparak Instagram hesabında 
da bu keyifli anı paylaştı. 
Gördüğün gibi, karşında aç 
kalarakinceliğini koruyan bir 
kadın yok; aksine aç kalmaktan 
hiç hoşlanmayan ve nasıl 
besleneceğini iyi bilen bir kadın 
var. Şimdi seni bu keyifli çekimin 
kareleriyle ve hemen ardından 
gerçekleştirdiğimiz söyleşiyle 
baş başa bırakalım. 
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Egzersizin -özellikle 
de pilatesin- hayatında 
önemli bir yeri olduğunu 
biliyoruz. Pilates sence 
neden bu kadar seviliyor 
vesenin hayatına neler 
kattı? 
Kesinlikle pilatesin hayatımda çok 
önemli bir yeri var. Yaklaşık 14-15 yıldır 
hayatımda. Haftanın üç günü pilates 
yapıyorum. Bazen reformer pilates, 
bazen de mat üzerinde lastik ve top 
kullanarak yaptığım oluyor. Çok ama 
çok yararlı bir egzersiz, bunu zaten 
yıllardır anlatıyorum. Televizyonda 
yaptığım canlı yayınlarım ve Türkiye'de 
ilk kez çıkarmış olduğum pilates 
DVD'lerim ile pilatesi öğretiyorum. 
Bugüne kadar 10 pilates DVD'si 
çıkardım ve hepsi “en çok satanlar” 
arasına girerek büyük ilgi gördü. 
Pilatesin Türkiye'de bu kadar 
yayılması ve ilgi görmesinin nedenini 
faydalarına bağlıyorum. Çünkü pilates 
yapan insanlar hem psikolojik hem 
de fiziki olarak kendini iyi hissediyor. 
Benim de hayatıma çok şey kattı; 
pilatesten önce ve sonra olmak üzere 
iki Ebru var. Pilates ile kendimi buldum 
diyebilirim. Kendimde çok büyük 
fayda sağladığını gördüğüm için de 
insanlarla paylaşma kararı alarak 
eğitimlere katıldım. İyi bir pilates 
eğitmeni olduğumu düşünüyorum. 
Hem yapmayı hem de insanlara 
yaptırmayı çok seviyorum; zaten herkes 
de bendeki pilates aşkını hissediyordur 
diye düşünüyorum. 


Bize biraz kendi adını 
taşıyan Ebru Şallı 
Loves Koton Sport 
koleksiyonundan 
bahseder misin? Yeni 
sezonda koleksiyonda 
nasıl parçalar bulacağız? 
Kadınların spor yaparken bile şık ve 
güzel görünmek istediğini inanın 
benden iyi kimse bilemez. Fakat hem 
rahatça spor yapmayı sağlayacak 


hem de şık görünecek ürünler bulmak 
her zaman kolay olmuyor. Bu bakış 
açısından hareketle Koton ile bir araya 
gelerek Ebru Şallı Loves Koton Sport 
Koleksiyonu'nu hayata geçirmek 
istedik. Yeni sezonda koleksiyon şehrin 
ışıklarını, rengini ve hareketini yansıtan 
çizgiler taşıyor aslında. Koleksiyonda 
yer alan pek çok parça, egzersiz dışında 
günlük yaşamda da giyilebilir modeller 
olarak tasarlandı. Yani koleksiyon 
yalnızca spor salonunda değil, hafta 
sonu yürüyüşleri, alışveriş, sinema 

gibi günlük hayatın çeşitli anlarında ve 
aktivitelerinde de giyilmeye elverişli 
parçalardan oluşuyor. 'Şehirli kadın'a 
özel bir tema ile hazırlandı diyebiliriz. 
Bu sezon özellikle sinyal ışıklarından 
esinlenen kırmızı, mavi, sarı ve turuncu 
gibi baskın renklerin kullanıldığı, 
modem çizgiler ve grafiklerle süslenen 
kıyafetler var. Dokuma kumaşlardan 
yapılan parçalarda ise parlak ve 

koyu renkleri bir arada kullanarak 
kontrast yaratmaya çalıştık. Tasarımlar 
ile günlük yaşamda rahat ve spor 
giyinmeyi sevenler için, farklı parçalarla 
kombinlenebilen şık, spor ve casual bir 
stil oluşturma olanağı sunuyoruz. 


Bu koleksiyonlamoda 
sektörüne döndün 
diyebiliriz. Hem moda 
hem de spor tarafındaki 
birikimini birleştirdin. 
Kotonile bu işbirliğini 
yapma fikri nasılgelişti? 
Modaya olan ilgimin yanı sıra uzun 
yıllardır sporla da yakından ilgiliyim. 
Hem beslenmeme dikkat ediyor hem 
de düzenli olarak spor yapıyorum. 

Bu yüzden moda ve spor en büyük 

iki tutkum. Bu her iki tutkumu bir 
koleksiyon ile harmanlama fikri beni 
başından beri çok heyecanlandırmıştı. 
Koton ile bir araya geldik ve spor yapan 
kadınların ihtiyaçlarını göz önünde 
bulundurarak çok özel bir koleksiyon 
hazırladık. Bu projeyi Koton gibi 
güçlü bir marka ile gerçekleştirmem 
gerektiğini baştan beri biliyordum. 


ii mi allı Love 

n Sport 
TAYI 169,99 
ÜST: 469,99 
AYAKKABI: 469,99 


“Çantamda 
zaman çi ie 


Birlikte çok doğru ve içimize sinen 
bir adım attık. Zaten kadınların ilk 
sezondan beri gösterdiği büyük 
ilgi detüm heyecan ve ruhumuzu 
katarak ortaya çıkardığımız bu 
projenin başarısının en somut 
örneği. Bu, koleksiyonumuzun 
beşinci sezonu. Güzel geri 
dönüşler alıyoruz, bu anlamda çok 
mutluyum. 


Kadınlariçin stil, 
egzersiz yaparken de 
çokönemli. Egzersiz 
yaparken nasıl 
giyinmeliyiz sence? 
Hem performans hem 
de konfor açısından 
önerilerin var mı? 

Evet, biz kadınlar egzersiz 
yaparken de stile oldukça önem 
veriyoruz. Çünkü sadece evde 
değil, birçok yerde egzersiz 
yapıyoruz. Bence bu çok önemli 
çünkü kendini güzel hissettiğinde 
performansının da arttığını ve 
daha iyi konsantre olduğunu 
düşünüyorum. Kadınlar farklı spor 
dallarında kullanılabilecek çok 
amaçlı parçaları tercih edebilirler. 
Böylece parçaları kombinleme 
şansları daha fazla olacaktır. 

Spor kıyafetlerinde hızlı kuruma 
özelliği olan ve elastikiyeti yüksek 
kumaşlar çok önemli. Biz konforlu 
bir antrenman deneyimi yaşatmak 
için buna çok önem verdik. Ve tabii 
ki tasarımların kalıpları, formları 

ve fonksiyonel özellikleri konforu 
arttıran detaylar... Küçük cepler, 
fermuarlar, kalçayı toparlayan 
kalıplar, nefes almayı sağlayan 
fileler ve özellikle spor sütyenlerinin 
formları, egzersizin kalitesini 
arttırdığı gibi şık bir görünüme 

de kavuşturuyor. Koleksiyon ilk 
sezonundan beri kararlı, azimli, 
güçlü, pozitif ve hayattan zevk alan 
kadınlardan ilham alıyor diyebilirim. 
Amacımız spor yaparken de 
kadınların kendini güçlü ve 
kusursuz hissetmesi, güzel ve şık 
görünmesi. Spor yapmanın stilden 
ödün vermeden de mümkün 
olabileceğini gösteriyoruz. Bu 

da koleksiyonumuzu ayrı bir 
motivasyon kaynağı hâline 
getiriyor. 


Koleksiyonda senin 
favori parçan hangisi? 
Tüm parçaları ayrı ayrı seviyorum, 
her birinde kendi zevkimi 
yansıtmaya çalıştım. Ama bunu 
yaparken bir yandan da egzersiz 
sırasında ihtiyacımız olan konforu 
es geçmedik. Tasarımların enerjisi, 
renkleri, desenleri, kumaşların ten 
ile olan uyumu, rahatlık duygusu... 
Hepsi bir bütün. Zaten logomuz da 
aşk, sevgi, kalp... Bu koleksiyonda 
özellikle turuncu üst ve yine 


“Doğru nefes terapisi ve 
endime yıllardır 


pilates ile 
çok güçlü bir kalkan 


oluşturuyorum. Hiç psikoloğa 
gitmedim.” 


turuncu detaylar olan taytı çok 
seviyorum. Favorilerimden biri 
diyebilirim. 


Beslenmende nelere 
dikkat ediyorsun? 
Spor kadar sağlıklı beslenmek de 
çok önemli. Zaten bu bir bütün. 
Birinden biri olmazsa iyi sonuçlar 
alınabileceğini düşünmüyorum. 
Ben taze sebze ve meyve yemeye, 
yeşil ve beyaz çay içmeye çok 
önem veriyorum. Günde iki-üç 
fincan bitki çayı içmek gerektiğini 
her zaman söylüyorum. Ayrıca 
günde iki buçuk, üç litreye yakın 
da su içiyorum. Bunun bir ya 

da bir buçuk litresini limonlu ya 
da maydanozlu olarak tercih 
ediyorum. Mevsimine göre bunlar 
yerine suyun içine farklı meyveler 
attığım da oluyor. Bu tarz suları 
aç karnına içmeye başladığında 
hem kanın temizleniyor hem de 
bağırsakların daha güzel çalışıyor. 
Tabii cilde de oldukça yararlı. 

Aç kalmayı hiç tercih etmiyorum; 
azaz,sık sık yemek yiyorum. Et 
yemiyorum; sadece haftanın iki 
günü balık tüketmeye çalışıyorum. 
Bunlara ek olarak, yeşil mercimek, 
kinoa, nohut ve bulgurun yanı 
sıra avokado, roka, tere de benim 
vazgeçilmezlerim. Karbonhidrat da 
çok önemli; ben genel olarak tam 
buğday ve çavdar unu kullanılan 
ürünleri tercih ediyorum. 


Oldukça sağlıklı 
besleniyorsun. Pekio 
zamanitirafzamanı: 
ekerlearan nasıl? 
bur cubur krizlerine 
girdiğin olur mu? 
Iradeli misindir? 
Evet, sağlıklı besleniyorum ve 
çocuklarımın sağlıklı beslenmesine 
dikkat ediyorum. Çevreme de 
elimden geldiği kadar bu konuda 
yardımcı oluyorum. Ancak şekeri 
kim sevmez, değil mi? Ben de 
kekleri, sufleleri, kurabiyeleri 
seviyorum tabii ki ama önemli olan 
dozunda tüketmek. Abur cubur 
yiyeceğime, canım çok istediği 
zaman güzel bir yerde sufle ya 
da kek yiyorum. Bazen evimde 
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kendim de yapıyorum. Bu arada 
benim çantamda her zaman 
çikolata vardır ama sürekli çikolata 
yemem. Kendime yasak koymam 
ve çikolatayı da kontrollü yerim. Bu 
nedenle bu durum beni hiç rahatsız 
etmez. 


Zorlandığın konular 
olduğunda kendini 
nasıl motive edersin? 
Zorlandığım konularda kendimi 
pilates, stretching ve müzikle 
motive ediyorum. Ayrıca 
çocuklarım benim mutluluk ve 
enerji kaynağım. Onlardan aldığım 
güç ve enerji beni hep dimdik 
ayakta tutuyor. Bunun için de hep 
şükrederim. 


Negatif olaylardan ve 
yerliyersiz gündeme 
gelen magazin 
haberlerinden 
etkilenmemekadına 
yaptığın şeyler neler? 
Doğru nefes terapisi ve pilates 

ile kendime yıllardır çok güçlü 

bir kalkan oluşturuyorum. Hiç 
psikoloğa gitmedim. Benim 
psikoloğum pilates! Çünkü doğru 
nefes alıp vermeyi biliyorum. Bunu 
her gün yaptığında gerçekten 
ruhani anlamda da kendini çok 
güzel desteklemiş ve doyurmuş 
oluyorsun. Aynı zamanda yoga 

ve stretching ile de sinirleri 
rahatlatmak mümkün. Başım 
ağrıdığında bile ilaç alıp almama 
konusunda düşünürüm. Tabii ki 
ihtiyaç olunca ilaç alıyoruz ama 


almamayı tercih ediyorum genelde. 


Çünkü hepsinin yan etkileri var. 
Benim antidepresanım pilates 
diyebilirim. 


Oldukça fazla 
takipçin ve hayranın 
var. Peki, sosyal 
medyayla aran nasıl? 
Çok iyi! Takipçilerimle olan 
iletişimimiz beni çok memnun 
ediyor. Sosyal medya; spor, moda 
ve sağlıklı beslenme konusundaki 
deneyimlerimi takipçilerimle 
paylaşabileceğim çok doğru 


bir kanal. Onlarla etkileşime 
geçebiliyorum. Paylaştığım pilates 
videolarımda giydiğim, kendi 
koleksiyonuma ait kombinler 
özellikle çok ilgi görüyor. Birçok 
pozitif yorum ve mesaj alıyorum. 
Takipçilerimden bu geri bildirimleri 
alabiliyor olmak benim için çok 
önemli ve oldukça da keyifli. Sosyal 
medya üzerinden herkese tek tek 
cevap vermek her zaman mümkün 
olmayabiliyor ama yine de elimden 
geldiğince karşılık vermeye 
çalışıyorum. 


Bir kadın olarak 
bugüne dek 
yaşadığın süreci 
değerlendirdiğinde 
kendininerede 
görüyorsun? 40'lı 
yaşlara giriyor olmak 
nasıl hissettiriyor? 

40 yaşıma girerken kendimi son 
derece iyi ve mutlu hissediyorum. 
Yıllardır çok güzel işlere imza 
attığımı düşünüyorum. 17 yaşımdan 
beri çalışıyorum. İnsanlarla çok 
güzel şeyler paylaşıyorum. Bilgi 
ve birikimlerimi, yemek tariflerimi, 
pilatesi... Bunun yanı sıra iki 
çocuğum var. Arkama baktığımda 
atmış olduğum güzel adımlar 
görüyorum. Bu da beni çok mutlu 
ediyor. Daha başka ne isteyebilirim 
ki zaten? Çok şükür diyorum. 


Yenisezonda seni 
nerelerde, neler 
yaparken göreceğiz? 
Yeni sezon benim için oldukça 
yoğun. Yeni DVD çekimlerim 
olacak. Ayrıca tekrar televizyonda 
pilates programı yapıyor olacağım; 
bu sezon pilates severler ile 
kavuşuyoruz. Her gün yayınlanacak 
bir program olacak bu. Ayrıca 
askıya aldığım bir yemek kitabı 
projem vardı, onu tamamladım. 
Yakın dönemde interaktif bir site 
yapmayı düşünüyorum; ebrusalli. 
com.tr adı altında. Bu site 
sayesinde takipçilerimle daha fazla 
iletişim kurabileceğimi 
düşünüyorum. Yılbaşına doğru da 
sürprizlerim var. İnşallah güzel işler 
yapacağız. 


Ebru Şallı Loves 
Koton Sport 
ÜST: 469,99 
TAYT: 479,99 
AYAKKABI: 489,99 


Ebru 
Şallı'nın 
Kadınlara 
Mesajı 
Kadınlar çalışmayı 
asla bırakmasın, 
üretmekten 
vazgeçmesin. Bir 
kadının kendi ayakları 
üzerinde durabilmesi 
muhteşem bir 
duygu. İnsana güç 
veriyor. Bir anne, 
eş, evlat ve arkadaş 
olarak bambaşka 
hissediyorsun 
kendini. Kadınlar 
mesleklerini 
bırakmasın ve 
çalışmaya devam 
etsin. 


Gn 

İLE HAYAT 
. İN KALİTESİ 
A YÖNETİMİ 


Hayat kalitesini 
yükseltmek... 
Herkes istiyor 
fakat bu nedir, 
ne değildir, nası 
olacak bilemiyor! 
Elinden gelenin 


yapmaya 
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yükseltmeye bu 
ay “egzersiz” ile 
başlıyoruz. 


Yazı: M. Pıral 
Şenol Duru 


* HAYAT 
KALİTENİ 
EGZERSİZLE 
a NEZ 


Merhaba! Eylül 
ayı ile birlikte 
bir diyetisyen, 
psikolog ve sporcu 
olarak, Women's 
Health sayfalarında 
yeni bir yazı 
dizisi yazmaya 
başlıyorum. Bu 
yazı dizisinde, 
hem çözüm ortağı 
arkadaşlarımla 
birlikte 
danışmanlığını 
vermekte olduğum 
Hayat Kalitesi 
Yönetimi'nin 
kollarını anlatacak, 
hem de kişisel 
ve profesyonel 
deneyimlerimle 
sana ilham 
vermeye 
çalışacağım. 
Okudukça 
senin de aklına 
yatacağına 
inandığım şekilde, 
her ay sana farklı 
bir kolu anlatıyor 
olacağım. Aslında 
hayatının her alanı 
birbiriyle ilişkili ve 
bunları çizgilerle 
ayırmak hem olası 
değil, hem de çok 
gerekli değil. Bu 
yüzden, egzersiz 
konusunda 
beslenme 
tavsiyelerine 
rastlayabileceğin 
gibi; psikoloji 
konusunda da 
sadece karın 
kaslarını değil, 
mental sağlığını 
da güçlendirecek 
tavsiyelerimi 
bulabileceksin: 


HAYAT 
KALİTESİ 
NEDİR? 
Bunun bir tanımını bulmak 
için yaklaşık 20 sene boyunca 
spor, ekonomi, ticaret; din, 
sağlık ve daha nice alanda 
makaleler yazıldığını biliyor 
musun? Hâli hazırda insan 
gibi karmaşık ve birbirinden 
farklı milyonlarca varyasyonu 
olan bir varlığın hayatının 
dinamikleri saymakla bitmiyor 
çünkü. 
En basit şekilde sana 
verebileceğim tanım: Varlıktan 
ziyade, bireylerin kendi 
mutluluk ve iyilik hali için kendi 
oluşturduğu, yaklaşmak ve 
sürdürmek için birden ço 
m 
d 


otivasyonu olan bir ölçü 
iyebiliriz. 
Bireyin kendi hayat kalitesi 
tanımı bu noktada ço 
önemli. Çünkü birimiz için 
çok önemli olabilen tartıdaki 
49 rakamı, bâşka birimiz için 
gezmek istediği ülke sayısi 
o 
b 


abilir. İşte tam bu noktada, 
ireyin hayattan beklentilerini 
tanımlayabilmesi için 
uzmanlık alanlanlarımla tek 
bir senaryodan'Ziyade birkaç 
opsiyon sunmaya, hayattan 
keyif almalarını destekleyecek 
şekilde yol gösterici ve ilham 
verici olmaya çalışıyorum. 


NEDEN 
EGZERSİZ 
YAPMALIYIM? 
YAPMAK 
ZORUNDA 
MIYIM? 


Tabii ki zorunda değilsin. 
Egzersiz yapma fikrine sıcak 
bakıyor ve gerçekten yapmak 
istiyorsan kendin için rutin 
oluşturabilir, “hayatımın 


parçası” diyebileceğin bi 
şeyler yapabilirsin. Bunun 
dışında en temel olarak, 
minimum seviyede haya 
kaliteni arttırmak için, en 
azından sağlık durumunu 
iyileştirmek adına biraz 
hareket etmelisin. Bu, Dünya 
Sağlık Örgütü (WHO)'nün 
haftada 250 dakika ya da 
günde 10.000 adım gibi en 
emel hedefi de olabilir. 
Hayatında değiştirme 
istediğin ne varsa, egzersiz 
bunun için ateşleyici olabilir. 
Kendini daha öz güvenli 
hissetmek, küçük hedeflere 
ulaşmak, çaba sarf ettiğinde 
ne olursa olsun yapabildiğini 
görmek gibi. Mesela, çok 
üzülüp kederden aşırı 


— 


stresini egzersizle atmak da 
olabilir bu. Çözümü olmayan 
bir durumun varsa, sağlığını 
tehdit edecek kadar ço 
alkol alarak yeni bir problem 
yaratmaktansa, en azından 
hem ana problemine iyi 
gelebilecek bir çözüm, hem 
de başka bir koldan hayat 
kaliteni arttırabilecek bir 
yöntem olabilir egzersiz. 
Mesela bir arkadaşın seni çok 
kızdıracak bir şey yaptığında, 
bir dilim pasta yiyerek stresini 
atıyorsun. Pasta yediğinde 
arkadaşının yaptığı şey geri 
alınmıyor. Üstüne üstlük pasta 
yediğin için iki kere mutsuz 
oluyorsun. 


miktarda alkol tüketmektense, 


Senin hayatındaki en 
önemli şey, sensin. Çevrendeki 
durumların seni ve hedeflerini 
sabote etmelerine izin verip 
vermeme kararı da sende! 
çözüm olarak, durumu kabul 
et ve o noktada kendini iyi 
hissetmek için bir şey yap. 
Bakınız: Sıradaki spinning 
şarkısı senin için geliyor! 


BENİM İÇİN 
DOĞRU | 
EGZERSİZ 
VE EGZERSİZ 
ZAMANI 
NEDİR? 


unu söylemek zorundayım; 
nce sağlık tabii ki ama çok 
asit bir sıkıntı yüzünden 
Ilarca koşmaya korkan 
nsanlar tanıdım. Problemin 
her neyse, o alanda uzman 
bir hekimle bu durumu bir 
ez daha konuşmalısın. Bazı 
durumlarda, bedeninin güçsüz 
smını korumak için hiçbir şey 
yapmamaktansa, o bölge için 
doğru güçlendirme metotları 
ile daha sağlıklı olabilirsin. 
Beden ağırlığı denetimi 
için, yüksek oranda kalori 
yakabileceğin, nabzını 
e 
hi 
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yükseltecek gzersizlere 
yönelebilirsin. Direnç 
egzersizlerini, büyük kas 
gruplarını geliştirmeyi 
de programına eklemek, 
uzmanların maksimum fayda 
için söylediği tüyolardan. Bu 
noktada; hoşuna giden, keyifle 
yapacağın, sürdürülebilirliği 
olan bir ya da birkaç egzersiz 
seçmen önemli. 
Egzersiz için ayırabileceğin 
ne kadar zamanın var? Bu 
önemli bir nokta. Şu an sadece 
haftada üç saat diyebilirsin. 

Iki hayatın genel anlamda 
birkaç koldan düzene 
girince, zamanlamayı daha 
olay yapabildiğinde ya da 
önceliklerin değiştiğinde bu 
süre artabilir. Burada açı 
bir kapı bırak. Etrafındaki 
insanlar haftada altı gün 
yapıyor diye, senin yaptığının 
şe yaramayacağını düşünme. 
Bundan önce, o üç saatte 
hiçbir şey yapmıyordun. 
Doğru egzersiz zamanı 
ise senin için en uygun olan 
zamandır. Sabahsa sabah, 
geceyse gece... Beslenmeni 
bu şekilde planlarsan sıkıntı 
yaşamazsın. Mühim olan 
sürdürülebilir bir karar alman. 
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Fitness forma gir 


EĞZERSİZ 
MOTIVAS- 
YONUNU 
NEREDEN 
BULABİLİRİM? 


Önce motivasyonun ne 
olduğunu açıklamada yarar 
görüyorum. Çünkü, Rocky 
filmindeki repliklerden ya 
da Victoria's Secret modeli 
posterlerinden çok daha fazlasını 
hak ediyorsun. Motivasyon, 
en temel anlamıyla bir şeyleri 
gerçekleştirme arzusudur. Bir 
Insanın bir şeyi neden yaptığıdır. 
Mesela spora gitme nedenin kilo 
verme arzunsa, motivasyonun 
kilo vermektir. İşe gitme 
motivasyonun, para kazanmak 
olabilir. (Sadece buysa yakın 
zamanda istifa etmen muhtemel, 
aman dikkat!) 
Egzersizi kalıcı bir davranış 
hâline getirmek için, tek 
motivasyondan ziyade birkaç 
tane motivasyonun olmalı. Çünkü 
bir sabah uyandığında kilo 
kaybı motivasyonun azsa, spora 
gitmekten vazgeçip, seni ve 
hayat kaliteni etkileyebilecek her 
şeyden de vazgeçmiş.ölacaksın. 
Kötü haber: Bu çok muhtemel. 
Aynı şekilde, bedenini başkasıyla 
kıyaslamak ve o model bedenine 
sahip olmak için çalışmak gibi, 
kendine çok da sağlıklı olmayan 
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Ya a 


“e 


ben model değilim ki, neden 


sepetinden seçebilirsin. Kaldı 
ki, sen sensin, niye başkası gibi 
olasın? Başkalarından ilham 
almak tabii ki harikadır. Mesela 
Ç 


bir hareketi görüp KA 
karın kasların olsun diye değil- 
kendi karın kaslafını bir tık daha 
geliştirmek için ek bir hareket 


Tebrikler, bugün için yeni bir 
motivasyonun oldu! 

Bir davranışı sürekli hâle 
etirmek için motivasyonun 
ile sana özel olmalı. Hayatın ve 
edeflerinle örtüşecek, realistik 


e saçma diyeceği bir şey 
ile olabilir bu. Mesela ben en 
sevdiğim dizinin yeni bölümü 

ayınlandığında koşu bandında 

oşuyorum! Sen spordan sonra 
-gözeneklerinin en açık olduğu 
zaman- yeni bir yüz maskesini 
denemek isteyebilirsin. Böylece 
kendine baktığın için de iyi 
hissedersin. 

Her şeyin ötesinde, egzersiz 
30 dakika bile olsa, sadece 
kendin için ayırdığın “ben” 
zamanıdır. Sadece bu bile, 
bence egzersiz için harika bir 
motivasyon. Sağlığını, cildini, 


OO 


ruh hâlini, uykunu, stres seviyeni, 


yeme davranışını, beden ağırlığı 
denetimini desteklediğini zaten 
biliyorsun diye, onlara hiç 
değinmiyorum. 


bir motivasyon seçersen, bir gün 


kasıyorum?” cümlesini bahaneler 


sosyal medya hesabında, a 


olarak spor rütinine ekleyebilirsin. 


edenler seçmelisin. Başkalarının 


SEN NEDEN EGZERSİZ 
YAPIYORSUN PIRIL? 


Benim egzersiz yapma 
nedenlerim oldukça çok olmasına 
rağmen kısaca, önce kendimi iyi 
hissetmek, bir hedefe ulaştığımda 
mutlu olmak, sağlıklı olmak ve 
kendime iyi baktığım için yine 
dolaylı yoldan iyi yaşamımı 
desteklemesi diyebilirim. Fit 
görünmeyi ben de düzenli 
egzersiz yapan birçok kişi gibi 
istiyorum. Spesifik şu kadar kilo 
olmak gibi bir hedefim yok. 
Beslenme ve egzersiz anlamında 
elimden geldiği kadar özen 
gösterince, zaten fit 
hissediyorum. 

Sağ kolumda ciddi olmak üzere 
birkaç tane küçük sakatlığım var. 
İlerleyen yaşlarımda problem 
yaşamamak adına o bölgeleri 
kuvvetli tutmak benim için 
kıymetli. Biri bana sorana kadar 
“neden spor?” sorusunu kendi 
kendime hiç düşünmedim. 
Küçüklüğümden beri gelen bir 
alışkanlık olmasına ek, 
profesyonel basketbolcu olan 
ailemin etkisi bende çok büyük. 
Bizim evimizde egzersiz bir 
sosyalleşme yöntemiydi çünkü 
aynı zamanda. Büyüyünce de 
yakın arkadaşlarım, çevrem 
hâliyle hep sporla ilgilenen 
insanlardan oldu. Evdene 
yapılırsa, çocuklar daonu 
yapıyor. 

Bu benim şansım ama sende 
böyle olmaması, senin hayatında 
böyle birrutin olmayacağı 
anlamına gelmiyor. Senin evinde 
de mutlaka, ailenin sana kattığı 
enazbir olumlu alışkanlık vardır. 
Çok bunaldığım bir gün, benien 
iyi hissettiren şey, nabzımın 
değişmesi, biraz zorlanmak, 
terlemek ve egzersiz bitiminde 
hissettiğim haz oluyor. Ben bunu 
denediğim için biliyorum. Bu 
yöntemin sende işe yarayıp 
yaramayacağını deneyimleyerek 
sen de görebilirsin. Bir gün bu 
yöntem bende işe yaramaz yada 
yapamayacak durumda olursam, 
ben de kendime başka bir yol 
bulmaya çalışırım. 


HAFTALIK 


EGZERSİZ PLANI 


SABİT BİR EGZERSİZ 
PLANIN VAR MI? 


PLANINI NE ZAMAN 
MENE WET ONE 
YAPIYORSUN? 


EGZERSİZİNİ 
PLANLARKEN DİKKAT 
ETTİĞİN ŞEYLER 
NELER? 


D.M, m 
gd Mmaaıman yapmiş 
olurum Çok yorgun olur 

muyum ?Bu haftaki hedeflerimi 


otomatik:olarak birkaç dakikada 


hallediyörum. Örnek vermö'mi 
gerekirse; genelde İstanbul'da 


PLANLADIĞIN 
EGZERSİZİ 
YAPAMAZSAN YA DA 
YAPMAK İSTEMEZSEN 
NE YAPIYORSUN? 


BESLENMENİ 
EGZERSİZ ZAMANINA 
GÖRE NASIL 
PLANLIYORSUN? 


sağ Kissik bir'Kah well 
yapıyorum.Kahvaltıda meyve 


ibi LİSE (Büyük bik ara 
öğünüm oluyor. Yulaf, yoğurt, 
meyve en çok tercih ettiklerim. 
Area itiminde'de 
yemeğimdeğiniil ike v vöyissl 
blır or odada enini amma 
bla, ca SölekgRe, 1-2 silim 
kineKiveyarmaha"az ekmekile 
biraz meyveWtahıl oluyöi 
Genelde çok darda 
Kalmazsam akşaifı Veedin deri 
sonrâliikmatlerde eğzersiz 


Örnek 
Haftalık 
Egzersiz 
Planım 
Pazartesi: 6K koşu 
Salı: Fonksiyonel 
antrenman 
Çarşamba: Pilates 
Perşembe: 7K koşu 
Cuma: Pilates 
Cumartesi: 
Fonksiyonel 
antrenman 

Pazar: Çekirdek 
çitleme temposuyla 
uzun yürüyüş :) 


En kötü özelliğim, su 
içmeyi yıllardır düzenli hâle 
getirememiş olmam! Bu 
yüzden bazı zamanlar saat 
kuruyorum. Bu çok önemli. 
Mutlaka ağırlığının her bir 
kilosu başına ortalama 30 
ml su iç. Egzersiz yapıyorsan 
bu miktarı arttır. 


forma gir 


Adını senin 
koyduğun bahaneler 
ve son alti ayı yanan 


spor salonu üyelikleri. 
Şunu kabul edelim: Hayatta 
hepimizin öncelikleri var. 
Kimse kimsenin önceliğine 
karışamaz ama emek 
vermediğin bir hedeften, 
veren kadar geri dönüş 
beklemek aslında biraz 
haksızlık. Küseceksek 
oynamayalım senin 
anlayacağın. Eğer gerçekten 
bir şeyi yapmak istemiyorsan 
(ki bu senaryoda spor 
salonuna düzenli gitmek 
olsun) yapmıyorsun. Herkesin 
en yakın arkadaşlarıyla 

tatil ya da akşam yemeği 
programı var. Herkes bazen 
hasta, yorgun ya da isteksiz 
oluyor. Önce şu soruları sor 
kendine: Gitmek istememe 
sebebin ne? Orada tavsiye 
edilen egzersizler senin 

için zor mu, sıkıcı mı? Çok 

mu zamanını alıyor? Eğer 

bu soruların cevabı evetse, 
başka bir egzersiz deneyebilir, 
antrenman programını 
oluşturan eğitmenle 

durumu konuşabilirsin. 

Spor salonu evine mi uzak? 
Daha yakın opsiyonları 
değerlendirebilirsin. 
Eğer tüm bu soruların 

cevabı hayırsa, bu sefer 
şunları sormak lazım: 
Başlama nedenin neydi? 
Sadece zayıflamaksa ya da 
bunun gibi tek bir neden- 
motivasyonsa, doğal olarak 
gitmemişsindir. Bunlara birkaç 
tane daha neden-motivasyon 
eklemelisin. İyi hissettiren 

bir egzersizi geçen sefer 
yaptığında hissettiklerini 
hatırla mesela. Motivasyonun 
belki sosyalleşmek, zamanını 
ve uykunu daha iyi yönetmek, 
spora gittiğinde beslenmene 
daha çok dikkat etmek olabilir. 
Diyelim ki bu yazıyı okudun 
ve gittin spor salonuna... Bir 
gün geçti. Halâ aynı isteksizlik. 
İşte bu noktada biraz sabırlı 
olmalısın. Her gidişinde 

daha çok keyif almak için 

ne yapabilirsin? Birazcık bu 


e 6. 
sorunun cevabı İk 
harcamalısın.K 


15 gün gibi kısa bir sü 
koyduğunda ve k 
düzenli gittiğin U 


düşünce ve da 
olarak fizikselna 
var, bir bak baka 


sürdüreceksin. Herke iz 
saati, bir engeli yoksa iki kol 
ve bacağı var. Yapanlardan 
bir farkın yok. Biraz emek 
harcamak gerekiyor. 


Ben senin danışanın 
olsam, bana egzersiz 


çin ne Önerirdin? 

Ben tabii ki bu alanda uzman 
olmadığım için bir egzersiz 
planı önermezdim. Şuan ne 
yapıyorsun diye sorardım. 
Hiçbir şey yapmıyorsan, 
öncelikle sana fizyolojik olarak 
egzersiz çeşitlerini ve sana 
beden ağırlığı denetiminde ne 
gibi yararları olabileceğini 
anlatırdım. Bir yerden 
başlaman için destekler, hâli 
hazırda az verim aldığını 
düşündüğün bir egzersiz 
varsa neden böyle 
düşündüğünü sorgula 


EN 
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sorunun beslenme kısmında 
olup olmadığını kontrol 
ederdim. Spor yapmayı 
sevmediğini ya da yeni bir 
spora başlamak istediğini 
söylersen, bulunduğun 
şehirdeki egzersiz uzmanı 
arkadaşlarımdan destek alman 
için iletişim kurmanı 
sağlardım. Sadece evde 
egzersiz yapabilecek 
durumdaysan da, yine en 
azından nasıl bir yol izlemen 
gerektiğini anlatacak, destek 
alabileceğin birkaç uzman 
önerirdim. Bunların hiçbirine 
erişimin yoksa, seni en mutlu 
eden ve zamanına en uygun 
ne varsa, bunun ne olduğunu 
çok da sorgulamadan 
(sağlığını tehdit etmediği 
sürece) yapmanı önerirdim. 
Önemli olan, “sıfır” 
noktasından bir tık fazlasını 
yapmak ya da “ben yapamam” 
düşüncesini kırmak olurdu. 


BU HAYAT SENİN. 
KURALLARINA, 
MOTİVASYON- 
LARINA, NEYİ NE 
KADAR YAPMAK 

İSTEDİĞİNE SEN 
KARAR VERMELİSİN. 
HAYATTA ii. 


o 
m 
ai 
ÇE 
z 
m 
<< 
mi 
lan 
m 
ei 


İMZA > 


2 


Lem 


BİRLİKTE; KUÇUK 
VE UYGULANABİLİR 
PLANLAR, 
ÇÖZÜMLERLE 

SANA CEVAP 
OLARAK GELMEYE 

. BAŞLAYACAK. 
SAĞLIKLI VE MUTLU 
BİR EYLÜL DİLERİM! 


BEFİNE ze 


İyi görün, iyi hisset, iyi yaşa! 


Bedeninizi ve ruhunuzu zinde tutmak için kışa 
BeFine Sports&Spa'da hazırlanın. 


TITANIC BUSINESS BAYRAMPAŞA | TITANIC BUSINESS KARTAL | TITANIC PORT BAKIRKÖY 


TITANIC 
HOTELS 


titanic.com.tr #MyTitanicStory 


TITANIC HOTELS 
ANTALYA | ISTANBUL | BODRUM | BERLİN Gİ) 


derslerini havuzda vermeye 
başladı. Egzersizleri kayalarla 
yaptırmıyorlar tabii; kürek, dambıl 
ve kettlebeli kullanıyorlar. 


NEDEN SUYAĞIRLIK? 
Daha güçlü ve yağsız kaslar su 
içindeyken yapılanır. Suyun altında 
tuck jump gibi süper yoğunluklu 
hareketleri denediğini hayal et. 
Normalde olduğun kadar hızlı 
değilsin, değil mi? Çünkü su içinde 
olduğunda itme ve çekme 
eylemlerini yaparken zorlanırsın. 
Bunun için de daha fazla direnç 
kazanırsın. Bu müthiş metot kas 
gücünü ve dayanıklılığını arttırır. 
Ekstra direnç, seni sadece sıkı 
çalıştırmakla kalmaz; ayrıca çok 
daha akıllıca çalışmana da yardımcı 
olur. Mesela pistol sguat hareketini 
düşün; tek ayakla yapmak oldukça 
zordur. WTRX Water Extreme adlı 
boot camp derslerinin yapıldığı 
spor salonu Life Time'ın Genel 


GEL SEN 


mi 


Müdürü Rob Glick, “Bu hareketi 
normalde yapamasan da 
havuzdayken muhtemelen 
yaparsın” diyor. Suyun yoğunluğu 
hareketlerini yavaşlatır, vücudunun 
doğru pozisyonda durmasına 
yardımcı olur ve zor hareketleri 
kontrollü yapmanı sağlar. 


DAHA HIZLI VE GÜÇLÜ 

Glick, “Daha az yer çekimi, 
eklemlerine binen ağırlığın da 
azalması anlamına geliyor” diyor. 
Ayrıca, suyun doğal basınç özelliği 
kan dolaşımını arttırarak kaslarının 
hızlıca toparlanmasını sağlıyor. 


GÜZE 


N. 


Ağırlık egzersizlerine havuzda devam 


etmeye ne dersin? Suyun gücüyle daha etkili 


hâle gelen egzersizlere dal ve vücudunu 


forma sok. Derleyen: Irmak Yaşar 


Glick, “Sakatlanma riski sebebiyle 
birine normal zeminde art arda üç 
yoğun egzersiz hareketini 
yapmasını öneremezsin” diyor ve 
ekliyor; “Havuz ise eklemlerde 
yıpranma ve aşınma yaratmadığı 
için kas ağrıları yaşamaya engel 
olur. Özellikle atletlere dinlenme 
gününe ihtiyaç duymadan yüksek 
yoğunlukta çalışma imkânı tanıyor.” 
Sakatlık sürecinde misin? HIIT 
egzersizlerini haftada iki gün su 
içinde, haftada bir kez de normal 


zeminde yapmayı deneyebilirsin. 
Ya da tamamen iyileşene kadar 
kendini havuza bırak. Harika bir 
toparlanma için havuzda şu 
egzersizi yap: Birkaç tane köpük 
sosis al ve onlarla boynunu, kalçanı 
ve bileklerini destekle. Gözlerini 
kapat, bedenini mümkün olduğu 
kadar esnet ve burnundan derin 
nefesler almaya odaklan. Bu tıpkı 
savasana pozu gibi, ancak yer 
çekimi yerine suyun kaldırma 
kuvveti var. 3 


HAVUZDA YAPABİLECEĞİN 4 EGZERSİZ 
Çoğu kardiyo egzersizi boğaz hizasına gelen su içinde yapılır, fakat ağırlık egzersizleri 
yaptığında su göğüs hizasında olmalıdır. Aşağıdaki hareketleri 30 saniye boyunca yapabildiğin 
kadar yap ve 15-20 saniye boyunca dinlen. Dört defa tekrarla. 


SOUAT JUMP Bacakların PUSH- 
kalça genişliğinden biraz 
daha açık olacak şekilde 
ayakta dur; kollarını açarak 
su yüzeyinin biraz altında 
omuz hizana kaldır. Dizlerini 
büküp sguat pozisyonuna 
alçal. Tek bir patlayıcı 
harekette kollarını aşağı 
indir; kalçanı yukarı kaldırıp 
bacaklarını düzleştirerek 
zıplayabildiğin kadar 
yükseğe zıpla. 


dur, ko 


öne do 
biraz a 
Ardınd 


indir. B 
değişti 
yapabi 


önde olacak şekilde ayakta 


ve avuç içlerin yukarı 
baksın. 


ters çevirerek kollarını 
vücudunun arkasına doğru 


PULL Bir bacağın 
ların yanda dursun 


Kollarını düz tutarak 
ğru, su yüzeyinin 
tına kadar kaldır. 

an avuç içlerini 


u hareketi taraf 
rerek tek kolla da 
irsin. 


devam et. 


CORE ROTATION Bacakların OHIGH KNEES Kolların 
omuz genişliğinden biraz 
daha açık olacak şekilde dur. 
Omuzların suyun altında 
kalıncaya kadar dizlerini bük 
ve kollarını öne uzatarak 
avuç içlerini bir araya getir. 
Kollarını düz ve karnını sıkı 
tutarak ellerini sağ omzuna 
doğru getir; sonra hızlıca 

sol omzuna doğru çek. 

Sağa ve sola doğru hızlıca 


vücudunun yanında 90 
derece bükerek ayakta dur. 
Bir dizini kalça hizasına 
kaldır, üst bacağın havuz 
zeminine paralel olsun. 
Aynı anda zıt kolunu öne 
uzat. Çok hızlı bir şekilde 
hareketi tersten yaparak 
diğer tarafta tekrarla. 
Taraf değiştirerek hızlıca 
harekete devam et 

(yerinde koşuyormuş gibi). 


İPUCU Bu egzersizleri yapmak istediğinde, başlamadan önce ısınmak için 10-15 dakikalık bir yüzme seansı yap. Böylece 


kasların egzersize daha iyi hazırlanacaktır. 
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ISTOCK 


MİCHAEL JACKSON 
i 
My Girl Girlfriend The Girl Is Mine 
1972 EE) 1982 


Tecrübe önemlidir. 
1993'ten beri. 


Fitness 15 Dakika Egzersizi 


ZENERJİNİ 


Bu tatlı kelimeyi 


iz uydurduk. 


'oğunsan ve kendini 


hızla toparlamak 


istiyorsan, bu yoga 


serisini uygula. Hem 


en hâline ulaşarak 


arkındalık kazan, 


hem de enerji ile dol. 


Üç fincan kahveden sonra hâlâ ayılma 
ihtiyacı mı hissediyorsun? Aramıza 
hoş geldin! Ve başka bir deyişle: 
Namaste! Kulağa mantıksız gelse de, 
enerjini arttırmak için öncelikle bazı 
şeyleri ağırdan alman ve akışına 
bırakman gerekiyor. 

Aim True kitabının yazarı Yoga 
Eğitmeni Kathryn Budig, “Yoga 
fiziksel gerginliği çözer ve nefes alış 
verişlerini düzenleyerek seni spiritüel 
anlamda da etkiler” diyor. Journal of 
Alternative and Complementary 
Medicine'da yayımlanan bir 
araştırmaya göre, tek bir yoga seansı 
bile dikkat problemleri, genel 
durgunluk hâli ve hatta regl öncesi 
gerginliğe bile iyi geliyor. Nasıl mr? 

Budig, “Çok yorgun ya da tedirgin 
olduğumuzda bilinçaltımız bizi 
korumak ister; vücudumuz kaskatı 
kesilir ve kısa nefesler almaya daha 
eğilimli oluruz” diyor ve ekliyor; 
“Yoga, vücudunu rahatlatır ve göğüs 
kafesini genişleterek daha derin ve 
kolay nefesler almana yardım eder. 
Böylece kendini daha rahat ve daha 
az kapana sıkışmış hissedersin.” 

Budig tarafından hazırlanan bu 
seri, kalça, arka bacaklar, omuz ve 
göğüs gibi gergin bölgelerini hedef 
alıyor. Son olarak yaptığın camel 
pozu ile enerji üretmesi için merkezi 
sinir sistemini uyarmış olacaksın. 
Silkelenmen ve enerji iledolman 
gereken her an bu pozları sırasıyla 
yap, üç ya da dört tur olacak şekilde 
tekrarla. 


—Irmak Yaşar 
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NİYETİNİ 
BELİRLE 


- için bu yoga serisine niyet 
Downward Dog Twist 


etmekle başla (örneğin; 
“sakinleş” ya da “an'da kal” 


gibi) ve güneşi selamla. High ve 


low plank pozisyonlarının 
ardından aşağı bakan köpek 
duruşuna geç. 


Dört ayak üzerinde başla, parmak uçlarını bük ve 
bacaklarını düz tutarak kalçanla kendini kaldır; aşağı 
bakan köpek duruşuna geç. Sol elinle sağ ayak bileğini 
dışarıdan tut. Sağ kolunu düz tutarak göğüs kafesini 
sağa çevir. Bu pozda sekiz nefes boyunca kal; ardından 
diğer tarafta tekrarla. 


o 


Triangle 


Bacaklarını ve kollarını iki yana açarak ayakta 
dur; sol ayağın sol tarafına doğru ileriye, sağ 
ayağın ise karşıya baksın. Sağ kalçanı geriye 
doğru kaldır, sol kolunu aşağı indirerek üst 
gövdenle yana doğru eğil. Sol bileğini ya da 
ayağını tut. Üst gövdenle eğilirken sağ kolunu 
yukarı kaldır. Sekiz nefes boyunca bu pozda kal, 
ardından diğer tarafta tekrarla. 


O 


Dolphin 


Dört ayak pozisyonunda başla; ardından kollarının ön 
kısmını yere paralel ve avuç içlerin aşağı bakacak 
şekilde matın üzerine yerleştir. Parmak uçlarını yere 
tak ve bacakların düz duruncaya kadar kalçanı yukarı 
kaldır. Ayaklarınla omuzların dirsek hizanı 
geçmeyecek şekilde yürüyebildiğin kadar ileri yürü. 
(Dilersen bu pozdan forearm stand pozuna 
geçebilirsin.) Sekiz nefes boyunca bu pozda kal. 


Bacaklarını kalça genişliğinde açıp kaval kemiklerinle 
birlikte dizlerinin üzerinde dur. Kalçanı içe doğru çekerek 
dizlerinle aynı hizaya getir. Ellerini parmakların yeri 
gösterecek şekilde belinin üzerine koy. Omuzlarını geriye 
doğru açarak göğüs kafesini yukarı yükselt, kuyruk 
sokumunu geriye doğru düşür ve başınla yere doğru 
alçal. Ellerinle topuklarına dokun. Bu pozda sekiz nefes 
boyunca kal. 


FOTOĞRAF: BETHBISCHOFF 


Modunu daha fazla yükseltmek 


STELLANO/BERNSTEIN & ANDRIULLI. 


/0GY, YOGA MATI: NO KA 'Ol 


STYLING: VLADIMYR PIERRE-LOUIS, SAÇ VE MAKYAJ: SYLVESTE 
ÜST: TRAINING ZONE, SPOR SÜTYENİ: UNDER ARMOUR, TAYT: Ili 


i i 
Fortress around your heart Lazarus heart Shape of my heart 
1985 1987 isle) 


Tecrübe önemlidir. 
1993'ten beri, 


Sağlık 


zihin, beden ve ruh sağlığın için ipuçları 


GÜÇ KAYNAĞIN 


lodun düştü, endişelisin ve neredeyse her şey dikkatini dağıtıyor... 


Neden B12 seviyeni ölçtürmüyorsun? 


Derleyen: Nur Mehtap Cengiz 


Bu aralar çok az besin öğesinin adı B12 vitamini kadar sık anılıyor. Önce 
Amerika'daki juice bar'larda smoothie”lere eklenmeye başladı; derken 
Rita Ora ve Chelsea Handler gibi ünlüler B12 enjeksiyonu 
yaptırdıklarını açıkladı. Sonuçta B12, düşük enerjiden yavaş çalışan 
metabolizmaya kadar her soruna deva olan bir kahraman gibi 
görülmeye başladı. Eksikliğini yaşayan insanların sayısı ise günden 
güne artıyor: Sadece bir hafta içinde WH Amerika ekibinden üç kişiye 
B12 eksikliği teşhisi konuldu. Türkiye ekibinde de durum çok parlak 
sayılmaz. Vejetaryen yayın yönetmenimiz yıllardır bu vitaminin 
eksikliğini yaşıyor ve doktorunun önerisiyle takviye kullanıyor. 
Yapılan çalışmalara göre insanların yüzde 15'inde B12 eksikliği 
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bulunuyor. Ve bunların yaklaşık yüzde 40'ı için bu eksiklik hayati 
sınırlarda... Oysa B12 vitamini vücudun güç merkezi görevini 
üstleniyor. DNA sentezine, sinir ve kan hücrelerinin sağlıklı kalmasına 
ve temiz oksijenin organlara taşınmasına yardımcı oluyor. 
Organlarında yeterince oksijen bulunmadığında uykunu almış olsan da 
üzerindeki yorgunluğu atamıyorsun. 

B12 eksikliği çeken çoğu kadın aylarca, hatta yıllarca bu durumun 
farkında olmayabiliyor. New York'tan Diyetisyen Robin Foroutan, 
“Çünkü rutin kan testlerinde genellikle B12 değerine bakılmıyor. 
Üstelik deneyimlenen belirtilerin sebebini strese veya aşırı yoğunluğa 
bağlamak çok kolay” diyor. Peki, ne zaman takviye almak gerekiyor? 


LENNY KRAVITZ 
| 
Stand by my woman Just be a woman American woman 
Eg gil 1993 2000 


Tecrübe önemlidir. 
1993'ten beri, 


END 
MORE 


ERE 
MAGAYINES 


FREEMAGS.CC 


Sağ lık beden 


BÜYÜYEN RİSK 


İnsanların giderek daha fazla B12 eksikliği yaşamasının nedeni ne olabilir, önce buna 
bakalım. Sayıları gittikçe artan iki grubun, bu sonuçta etkili olduğu düşünülüyor. Çoğu 
insan B12 vitaminini et, balık, yumurta ve süt ürünleri gibi gıdalardan, doğal yollarla alıyor. 
Yani vejetaryen ve veganlar, B12 eksikliği yaşama riski en yüksek olan tarafta yer alıyor. 
(Süt ürünü ve yumurta da tüketmeyen veganların yüzde 87'si risk altında.) Beslenme 
tercihlerini bu yönde değiştirenlerin sayısı ise giderek artıyor: Sekiz milyon insan kendini 
vejetaryen veya vegan olarak adlandırıyor. Google Trends'e göre geçen sene “vegan” 
kelimesinin aranma sayısı yüzde 90 oranında artmış durumda. Kısacası yakın gelecekte 
B12 eksikliği yaşayanların sayısı da hızla artabilir. 

Benzer bir durum, bağırsak problemleri yaşayan kadınlar için de geçerli. Çünkü 
genellikle huzursuz bağırsak sendromu (45 milyondan fazla yetişkini etkiliyor ve bu 
rakamın üçte ikisini kadınlar oluşturuyor), çölyak veya crohn gibi hastalıklarla birlikte gelen 
kronik enflamatuvar bağırsak rahatsızlığı, bu vitaminin vücutta emilimine limit koyuyor. 
Ayrıca reflü hastalığından muzdarip olanlar da sıklıkla B12 eksikliği yaşıyor. Çünkü ilaçlar, 
bu vitamini besinlerden ayıran mide asidini azaltıyor. Eğer yukarıdaki gruplardan birine 
uyuyorsan, kan testi yaptırmak ve gerekiyorsa B12 seviyeni arttırmak için bir doktora 


DESTEK ALMAN GEREKTİĞİNİN SİNYALLERİ 


..e 


B12 eksikliği tedavi edilmezse, altı aydan kısa bir sürede belirtiler hızlı ve 
korkutucu bir şekilde şiddetlenebiliyor. Aşağıdaki belirtilerden herhangi birini 
görürsen, en kısa sürede doktoruna danış. 


DİLİN PÜRÜZSÜZ VE HATIRLAMAKTA ZORLUK 
PARLAKSA ÇEKİYORSAN 
Deponu yeniden BI2 eksikliği yaşayan insanların yarısı Beyninde sinir hasarı oluşmuşsa kafan karışık 
doldurmakiçin dildeki tat alma baloncukları olan papilleri olabilir, kendini sersemlemiş hissedebilir ve 
takviyealabilirsin. kaybediyor; dildeki pürüzlü yapı pürüzsüz hâle (o unutkanlık yaşayabilirsin. Eğer en sevdiğin 
geliyor. Dilde ağrı ve tat duyusunda -baharatlı restoranın adını veya anahtarlarını nereye 
yiyeceklerin dahi tadını alamayacak kadar- koyduğunu sıkça unutuyorsan, belirtileri 
körelme yaşanıyor. ciddiye al ve hemen test yaptır. Miller, 
“Zihinsel bulanıklık çok hızlı bir şekilde 
KARINCALANMA ilerleyebilir ve geri dönülemez bir hâle 
HİSSEDİYORSAN gelebilir” diyor. Bazı insanlarda bir yıl içinde 
BI? eksikliği sinir hücrelerinde bozulmaya şiddetlenen belirtiler erken bunamaya 
neden olabiliyor. Bunun sonucunda da ellerde benzer şekilde kendini gösterebiliyor. (Panik 
ve ayaklarda iğne batması, karıncalanma yapmana gerek yok: Doktorlar genç hastaların 
hissi ortaya çıkıyor. New Jersey'deki Rutgers çoğunun, gerçekten bunama belirtisi 
Üniversitesi Beslenme Bölümü Başkanı Prof. gösterecek seviyeye gelmeden tedavi olmaya 


Dr. Joshua Miller, “Eğer görmezden gelirsen bu O geldiğini belirtiyor.) 


belirtiler kalıcı hâle gelir” diyor. Nİ N > 
SÜREKLİ STRESLİYSEN VEYA 


DENGEN BOZULUYORSA AĞLIYORSAN 

BI2 koruması olmadığında bacakları BI2 eksikliği zihinsel sağlığı alt üst 
kontrol eden omurilik sinirleri yıpranabilir. Bu O ederek kişiyi depresyon veya anksiyeteye 
yıpranma sonucunda da bacaklarda titreme sürükleyebilir. Bunun nedenine dair bir teori: 
ve denge kaybı meydana gelir. Miller, “Yüksek Düşük BI2 seviyesi serotonin ve dopamin 
topuklu bir ayakkabı giymediğin müddetçe, gibi ruh hâlini etkileyen sinir taşıyıcılarının 
yürürken dengenin devamlı bozulması normal üretilmesini etkileyebilir. Bu etki, B12 ile ilgili 
değil. Bu yüzden, denge kaybı sorunu yaşadığını o olmayan depresyonda da görülür. Eğer kendini 
fark eder etmez bu durumu doktoruna üzgün hissediyorsan ve bu hissin belirli bir 
bildirmelisin” diyor. sebebi yoksa, mutlaka doktorunla konuş. 


Hamileysen Dikkat 


Sık rastlanan bir doğum anamolisi olan nöral tüp defektini önlemek amacıyla yüksek 
dozda folik asit kullanıyor olmak, B12 eksikliğini maskeleyebiliyor. UCLA Beslenme 
Merkezi Direktörü Dr. Zhaoping Li, “Eğer folik asit alıyorsan, doktorun B12 eksikliğinin 
bariz belirtilerini göremeyebilir. Bu durum yürümede zorlanma, unutkanlık gibi ciddi 
nörolojik belirtiler ortaya çıkana kadar devam edebilir” diyor. Dolayısıyla eğer 
hamileysen diğer kan testlerin yapılırken B12 seviyene de bakılmasında fayda var. 


ULTIMATE NUTRITION TÜRKİYE'DE. 


Sağlıklı, zinde, enerjisi ve gücü yerinde bir vücuda sahip olmak için T 
tek hedef, vücuttaki yağ kütlesini azaltıp kas kütlesini arttırmaktır. 


Ultimate Nutrition, tamamını kendi Ar-Ge laboratuvarlarında geliştirdiği 
formüller ve kendi tesislerinde ileri teknoloji ile ürettiği ürünlerle, sizin bu 
hedefe ulaşmanıza destek oluyor. 


İster profesyonel bir vücut geliştirici ister amatör bir sporcu ya da 
sadece formunu korumak ve sağlıklı bir bedene kavuşmak isteyen biri olun, 
Ultimate Nutrition ile içinizdeki potansiyeli dışarı çıkarın. 


iğ 


Türkiye Yetkili Distribütörü 


© Supplink UlrTı MATE Wwwultimateturkiye.com 
NUTRITON' ln 


DEĞERLERİNİ 
YÜKSELT 


Eğer doktora gidip test 
yaptırdıysan ve sen de B12 
eksikliği çekenlerden 
biriysen, bilimsel verilerle 
desteklenen (ve gerçek 
kadınlar tarafından 
denenmiş) bu üç yöntemle 
değerlerini 
yükseltebilirsin. 


B12 ZENGİNİ 
YİYECEKLER 

“Eksiklik çektiğimifark 
ettiğimde diyetime yüksek 
oranda B12Z içeren yiyecekler 
ekledim ve bunları sık sık 
yemeye özen gösterdim. Bir ay 
içinde daha az yorgun 
hissetmeye başladım ve kas 
güçsüzlüğüm de azaldı.” 

— Mine Bakır (45), İzmir 
Dene: Etyiyenler ve 
vejetaryenler, günlük olarak 
önerilen 2,4 mikrogram (mcg) 
BI2 vitaminini yiyeceklerden 


alabilir. İşte en iyi seçeneklerin: 


Iyumurta: 0,45 mcg 
30 gr mozzarella: 0,65 mcg 
90 gr danabonfile: 3,48 mcg 


240 ml yağsız süt:1,23 mcg 
90grsomon: 2,38 mcg 

90 grton balığı: 9,25 mcg 
90 gristiridye: 5,75 mcg 
240 ml soya sütü:3 mcg 


GIDA TAKVİYELERİ 
“Ben vejetaryenim. Doktorum 
B12 seviyemin yeterli olmadığını 
söylemeden önce de kendimi 
biraz güçsüz hissediyordum ve 
nedenini anlamaya 
çalışıyordum. Doktorumun 
önerisiyle besin takviyesi 
almaya başlar başlamaz bu his 
kayboldu.” 

— Tülay Aydın (29), İstanbul 
Dene: Doktorunun önerdiği 
dozda almayı ihmal etme. 
Araştırmalar kapsül 
şeklindeki hapların ve dil altı 
tabletlerin eşit derecede işe 
yaradığını gösteriyor. Farklı 
markaların ürünleri arasında 
dozaj farkı olabileceğinden, 
kutuların etiketini oku ya da 
eczacından 

yardımiste. 
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İĞNELER 

“Huzursuz bağırsak 
sendromuna sahibim ve gıda 
intoleransım var. Yani B12 
vitamini emilimim sekteye 
uğruyor. Düzenli olarak doktora 
gidiyorum ve 10 yıldır B12 iğnesi 
yaptırıyorum. Doktorum iğneyi 
yaptıktan birkaç gün sonra 
enerji seviyemde artış 
hissediyorum.” 

— Zeynep Aras* (34), Ankara 


Dene: İğne 
yn vitamin 
ağırsaklarını pas 
geçerek direkt 
kaslarına ulaşır. Bu 
nedenle de hemen 
sonra birkaç gün 
içinde etkisini 
hissedersin. Eksiklik 
yaşayan kadınların 
çoğu enerji 
seviyelerini dengede 
tutmak için ayda bir 
kez iğne yaptırmaya 
ihtiyaç duyuyor. Eğer 
sana da doktorun 
önerdiyse, hastaneye 
ya da aile hekimine 
giderek iğne 
İM Böyle 
ir teşhis 
konulmadıysa, hevesle 
gidip iğne yaptırmayı 
denemene gerek yok 
Fazla BI2 almak sana 
bir zarar vermez ama 
fayda da sağlamaz 
çünkü fazlasını idrarla 
birlikte dışarı atarsın. 
Ayrıca doktorlar, 
enerjilerini yükseltmek 
için iğne yaptıran ve 
bunun işe yaradığını 
düşünen insanların 
plasebo etkisi 
yaşadıklarından 
şüpheleniyor. 


* İsim ve kimlik detayları değiştirilmiştir. 
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LİL katıldığında vücudund 


Işte gelin geliyor... Bir © 


, | aw 


için alacağın değişim 
kararlarını düşünmeni 
sağlayabilir. Gelecek 


z Dpi günle de duygularını : j 
» Araştırmalara göre, uygun fiyatlı biletler bu gözden geçirerek N vücudunun doğal acı 
bir davetiyeyi eline dönemde bulunuyor. hayat nda yapacağın giderici sistemini tetikler 
aldığında beyninin z ; N değişi klikleri (işini ve ve endorfin salgılamaya 
pozitif düşünce ile Tören süresince... hatta yaşadığın şehri başlayarak rahatlarsın. 
bağlantılı olan ön >» Damadı ve gelini değiş irmek gibi) gözden Bir grup içine dahil 
yila ie Gil gözlerinde mutluluk geçirmene ve bir karar olmak enerjiyle dolmanı 
ve modunu yükseltir. damlalarıyla eve vermene yardımcı sağlar. a 
Bu dürüm hartalarca derken görmek, empati olabilir. >» Yüksek sesli bir 
sürebilir (özellikle de urmanı sağlayan OL en re 
evlenen çok yakınınsa). beynin ayna nöronlarını Eğlence bulunmak bile 
Hayatın seni yorduğu harekete geçirir. Böylece sırasında... ulaklarındaki sini 
anlarda, düğün gününde sen de » onlarla aynı » Arkadaşlarınla ve uçlarına zarar verir. 
arkadaşlarınla bir araya epkiyi verirsin. Çifte akrabalarınla vakit > Bu nedenle yemek 
geleceğini hatırla. ne kadar yakınsan, geçirmek kalp ritmini ve boyunca gergin ik 
» Düğünde giyeceğin onların hislerini de bir o an basınc nı düşürür. hissedebilirsin veya kalp 
kıyafet, ayakkabı, çanta adar yoğun yaşarsın, Yani çok daha rahat atışların hızlanabilir. 
derken: masraflar da Bırak gözyaşların ve mutlu hissedersin. ulaklarında hafif bir 
artabilir. Ancak yaptığın aksın! Daha mutlu bir Düğündeki kimseyi vızıltı mı var? Bu vızıltı, 
bu masrafa değer. hayat, duygularını dışa anımıyo musun? yüksek desibeli sesi 
Deneyimler için para vurmaktan geçer. Çek niyor olsan bile yüzünden iç ku ak aki, 
harcamak, öylesine » Çiftin o çok önemli gelinin yak nlarından mini hücrelerin geçici 
alışveriş yapmaktan soruya “evet” cevabını bi yle b sohbet başlat. olarak hasar gö düğünün 
çok daha fazla tatmin verdiği andaki Yeni birileri ile sohbet şareti. Böyle bir 
eder. Eğer düğün heyecanına, endişesine etmek, sosyalleşme durumda sess z bir yere 
için başka bir şehre ya da sevincine şahi h yacını g dererek geç ve 1 dakika burada 
gitmen gerekiyorsa 50 olmak, senin de hayatın mutluluğunu arttırmaya bekle, Eğer so un 24 
gün öncesinden bilet yardımcı olur. saatten uzun sürerse 
bakmaya başlarsan > Dans etmekten mutlaka doktoruna 
kazançlı çıkarsın. Çünkü çekinme! Senkronize danış. 
iç hat uçuşlar için en ol nan grup danslarına »> Yü sek topu lar, | 
(halay gibi) katılmak, vücudun yer çekimi 
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merkezinde kaymaya 
neden olur. Ayak 
tabanının ön kısımları, 
vücut ağırlığını en 
ddetli hissettiğin kısım 
âline gelir. Ağrı, kas ve 
nir zincirlerinden 

zine ve oradan da 
eline ulaşabilir. Ve 

esi sabah seni ağrı 
nde bırakabilir. 
yaklarındaki baskıyı 


0: 


oov, 


ie, © 


azaltmak için otururken 
stilettonu çıkar 
(masanın altındayken 
kimse ayaklarını 
görmez). Baş 
parmaklarınla 
alfabedeki harfleri çizer 
gibi yap; ardından ayak 
bileklerinle dairesel 
hareketler yapmayı da 
unutma. GB 

- Nur Mehtap Cengiz 


Kaynaklar: The Empath's 
Survival Guide kitabının 
yazarı, Psikiyatrist Judith 
Orfloff; Podiatri Uzmanı 
Grace Torres-Hodges; 
Utah Üniversitesi'nden 
Doktor Bert Uchino; 
Mount Sinai Icahn Tıp 
Okulu'ndan KBB Uzmanı 
Alyssa Hackett 
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yapabıldı: 
bük”Bu hareketi günde re 
. Böylece'sinirlerinin.dirseğine * 


“Kalça kasların için Kötü 
“bir'haberimiz'var:Çoğu teknolojil 
> “aleti(akıllı saatini bile) ellerinle“ - 
kullanıyorsun ve'bu-sırada oturuyor. - zi» 
S3 oluyorsun. Bu durum kalça“ —- <> 
<< kaslarının zayıflamasına neden» “- , 
Si > olarak'duruşunu-bozuyor. Sırt ağrısı” -- - — 
> <# — Ne tepsigibi bir popo da.bonusu.. — , 
< Te Kalça kaslarihı çalıştırmak 
zorundasın! Egzersiz Eğitmeni 
Tommy Wanless'in-önerisini 
-uygulayabilirsin: Yere yüz üstü yat; - 
bir elini kalçana, diğerini'ise alnına 
koy. Bacaklarını sırayla yerden 
birkaç santimetre kaldırarak kalça 
kaslarını»sık. Kaslarının uyandığını 
hissedeceksin. Her bacağın için 
10'ar kez olmak üzere, üç set 
hâlinde uygula. we 


GİZLİ DÜŞMANLAR 


- z - Üzülerek söylemeliyiz ki telefonunun ekranındaki bakteriler 
ŞI ğ et , kendi kolonisini kurmuş durumda. Santimetrekare başına 
in r e, > e —, ortalama 10.000 bakteri düşüyor. Tabii ki orada kalmayıp, Ka 
" — Z ş . > “ : sen telefonu yüzüne götürdükçe mekân değiştiriyorlar. e 
N ie e i # , - mia Cilt Bakımı Uzmanı Dr. David Jack, “Telefonlar mikrop 

: süngeri gibidir. Ve bu durumdan en kötü etkilenen organ 
ağızdır” diyor. Telefonunu günde iki kere alkol içermeyen o. 
antibakteriyel temizleme spreyi ile temizle. (Dene: VPW 
- SK/30SC/PA Ekran Temizleme Seti, 47,90; teknosa.com) 
Böylece telefonun yüzüne değdiğinde cildine zarar vermez. 


Eylül 2017 | WOMENSHEALTH.COM.TR | 71 


Sağ lık çevre 


S | N, . N —— an” — i 
> Ma-yüzünden 
olan bu tarz bir.selin, bölgede 
tekrar görülme ihtimali 
yüksek. 


Iklim değişikliği 
konusunda duyarlı 


düşünsek de 
davranışlarımıza 
yansıtma 


konusunda çekimser 


bu konu hakkında 


yapabileceğin çok şey 


va Gezegenimizin şu anki 
sıcaklığında yaşanacak 
bir derecelik artış bile 
kıyı kesimlerini sular 
altında bırakabilir. 


Çalışmalar Sandy fırtınasının, 
Miami'deki Sunny Day selinin 

ve Kaliforniya ormanlarında 
meydana gelen yangının, insan 
kaynaklı iklim değişikliğinden 
kaynaklandığını kanıtlıyor. 
Küresel ısınmadan en çok 
kadınlar ve kız çocukları 
etkileniyor. UNICEF Temsilcisi 
Lila Pieters, “Çünkü gelir seviyesi 
daha düşük olan çocukların 
aileleri tarımdan gelir elde 
ediyor. Küresel ısınma ile birlikte 
toprakların verimliliği azalacak. 
Okula ilk gidemeyecek olanlar da 
kız çocukları olacak. Kadınların ve 
özellikle kız çocuklarının hakları 
inlal edilmiş olacak” diyor. 
Ancak ümit verici şeyler 

de olmuyor değil. Kadınların 
mücadeleci ruhu bu konuda 

da devreye giriyor. Örneğin 
Amerika'da, bağlı oldukları parti 
fark etmeksizin ABD Senatosu 
ve Temsilciler Meclisi'ndeki kadın 
üyeler, erkek meslektaşlarına 
nazaran çevre koruması lehine 


daha fazla oy kullandı. Sera gazı 
salınımını azaltmaya yönelik 
önlemleri içeren Paris İklim 
Anlaşması, Türkiye'nin de dâhil 
olduğu 195 ülke tarafından 
imzalandı. ABD eski başkan 
yardımcısı ve aktivist Al Gore, 
hemcinsimiz olan Kosta Rikalı 
Diplomat Christiana Figueres'in 
bu anlaşmanın imzalanmasında 
ilit bir rol oynadığını belirtiyor. 
Tabii arada farklı görüşler 
de çıkıyor: ABD Başkanı 
Donald Trump, Paris İklim 
Anlaşması'ndan çekilme kararı 
aldı. Geçtiğimiz Temmuz 
ayında An /nconvenient Seguel: 
Truth to Power isimli kitabı 
ve belgesel filmi yayımlanan 
Al Gore, zamanında köleliğin 
kaldırılması ve eşcinsel haklarının 
korunması konularında da 
benzer tepkilerle karşılaşıldığını 
söylüyor ve “Sonuç itibariyle 
doğru ve yanlışın ayırt edildiği bir 
noktaya gelindi. Ve bu konularda 
adaletli bir yaklaşım izlenmeye 


Grönland'de eriyen. buzulun 
1935 (altta) ve 2013 (üstte) 
yılındaki görünümleri. 


başlandı. Ben iklim değişikliği 
mücadelesinin de şu an göz 
ardı edilemeyecek bir noktaya 
geldiğini düşünüyorum” diyor. 
Şirketler Paris İklim 
Antlaşması'nın amaçlarına uygun 
hareket edeceklerine dair söz 
veriyor. Diplomatlar ve genellikle 
kadınların öncülük ettiği 
Standing Rock Sioux ve Mom's 
Clean Air Force gibi topluluklar, 
dünyamızın geleceği için 
mücadele vermeyi sürdürüyor. 
Dünyanın her yerindeki kadınlar 
bu mücadeleye destek verirken 
sen de hem kadın hem de bir 
dünya vatandaşı olarak neden 
onların yanında yer almayasın? 
Şimdi istersen gel, iklim 
değişikliğinin hepimizin hayat 
için oluşturduğu risklere bakalım. 


Bir çevre organizasyonu olan 
Sierra Club'a göre hortum gibi 
sıra dışı olaylarda kadınların 
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hayatını kaybetme riski, erkeklere 
oranla 14 kat fazla. Çünkü 
kadınlar ilk önce kendilerini 
kurtarmak yerine, geride kalıp 
çocukları ve aile büyüklerini 
koruma eğiliminde oluyor. 


NEFES ALMAKTA 
ZORLANABİLİRSİN 
Vücudumuz artan sıcaklık 
nedeniyle daha fazla mücadele 
veriyor. En sağlıklı kadınlar bile 
bitkin hissetmeye, baş ağrısı, 
susuzluk ve kas krampları 
yaşamaya erkeklerden daha 
fazla eğilimli. Sıcak hava, 
vücudun uyum sağlamak ve iyi 
olmak için kendini zorlamasına 
neden oluyor. Bu nedenle 
kronik solunum, kalp ve beyin 
hastalıklarına sahip olanların 
durumu daha da kötüleşebiliyor. 
Al Gore, “Çevre kirliliği ve 
küresel ısınma nedeniyle astım 
vakalarının sayısı oldukça 
arttı” diyor. İstatistiksel olara 
konuşmak gerekirse, ABD 
Hastalık Kontrol ve Önleme 
Merkezi (CDC)'ne göre astım 
vakalarının görülme oranı son 20 
yılda yüzde 30 artmış durumda. 
Bu rahatsızlığın kadınlarda 
daha sık görüldüğünü ve 
kadınlar için daha tehlikeli etkileri 
olduğunu belirtelim. CDC bu 
duruma iklim değişikliğinin 


neden olduğunu düşünüyor. 
Güneş batarken koşuya 
çıktığında gördüğün o puslu 
pembe gökyüzünü bir düşün... 
Ne kadar güzel bir görüntü 
olduğunu düşünsen de, aslında 
gördüğün şey sisle karışmış 
dumandan ibaret. Eğer dışarıda 
fazla vakit geçiriyorsan, solunum 
sistemin iklim değişikliğinin 
etkileriyle yüzleşmiş ve havadaki 
toksinleri akciğerinde misafir 
etmiş olabilir. 


ZİHİN SAĞLIĞIN 
ETKİLENEBİLİR 
Bir selde ya da fırtınada evini 
veya sevdiklerini kaybetmek; 
yoğun bir stres, depresyon ve 
anksiyete yaşamana neden 
olur. Bu durum zamanla majör 
depresyona, kronik anksiyeteye 
veya travma sonrası stres 
bozukluğuna neden olabilir. 
Kadınlarda bu tür problemlerin 
gelişme ihtimali erkeklere oranla 
iki kat fazla. Katrina kasırgasının 
olduğu bölgedeki nüfusun 
neredeyse yarısı depresyon ve 
anksiyete sorunuyla karşılaşmış; 
her altı kişiden birinde ise travma 
sonrası stres bozukluğu belirtileri 
gözlemlenmişti. İntihar etmeyi 
düşünenlerin ve intihar edenlerin 
sayısı ise iki kat artmıştı. 
Olaylardan direkt olarak 
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etkilenmesen de, medyada 7/24 
afet haberlerini görmek insana 
sıkıntı veriyor ve Psikoterapist 
Steven Stosny'ın deyimiyle 
“gündem stres bozukluğu”na 
neden olarak ikincil depresyonu 
tetikleyebiliyor. 


FİZİKSEL ZARAR 
GÖREBİLİRSİN 

Cıva kirliliğinin artmasıyla birlikte 
insanların daha huysuz ve agresif 
hâle geldiği ispatlandı. Yıllardır 
cinsel ve fiziksel istismar ile 
mücadele eden kadınlar, şimdi 
de artan hava sıcaklığı ile gelen 
negatif etkilerle yüzleşiyor. 
ABD'deki Ulusal Ekonomik 
Araştırmalar Bürosu'nun yaptığı 
55 ayrı çalışmaya göre, artan 
sıcaklıktan dolayı oluşan stres, 
aile içi şiddetin görülme oranını 
arttırmış. Katrina ve Sandy 
kasırgalarından sonra evsiz kalan 
kadınlar birçok kişi ile birlikte 
sığınaklara yerleştirilmiş ve bu 
dönemde cinsel şiddet oranında 
artış görülmüş. 


ÖLÜMCÜL VİRÜSLERLE 
KARŞILAŞABİLİRSİN 

Eğer havadaki fazla karbon 
oranı ile korkutucu hastalıklar 
arasında bir bağlantı olmadığını 
düşünüyorsan, bunu dikkatle 
okumanı öneririz: Karbon 


MESELE SADECE 
KUTUP AYILARI 
DEGİL 

Küresel iklim değişikliğinin 

etkileri konusunda şüphe 
duyanları, ilgilerini (ve sabırlarını) 
kaybetmeden ikna et. 

İnsanların yüzde 20'si küresel 
iklim değişikliğine inanmıyor. PEW 
Araştırma Merkezi'nin yaptığı bir 
araştırmaya göre, her 10 kişiden 
üçü, insan davranışlarının dünyanın 
ısınma ve soğuma döngüsü 
üzerinde bir etkisi bulunmadığı 
görüşünde. Peki, böyle düşünen 
ya da “Eğer dünya ısınıyorsa 
neden hâlâ oldukça sert kışlar 
yaşıyoruz?” diye soran birine denk 
gelirsen? Al Gore bu kişilerle sık 
sık karşılaşıyor. Sorunun cevabı 

ise belli: Hava durumu ortalaması 
bir günde değişen bir şey değil, 
uzun vadeli bir süreç. Bu tarz 
sorularla karşılaşırsan derin bir 
nefes al ve pozitif bir duruş sergile. 
Gore, “Önemli olan insanlara umut 
vadedebilmek” diyor. Kendisi ve 
diğer iklim iletişimcileri, bu kişilere 
yeni bir bakış açısı kazandırmak 
için neler yapabileceğini anlatıyor. 


Onların önem verdiği 
şeyleri gündeme getir. 
Kutup ayılarının eriyen bir buz 
parçası üstünde mahsur kalmaları 
gerçekten trajik bir görüntü. Fakat 
maalesef her insan üzerinde aynı 
etkiyi yaratmıyor. Teksas Teknik 
Üniversitesi'nden Atmosferik 
Bilim Uzmanı Dr. Datherine 
Hayhoe, “İnsanların küresel iklim 
değişikliğinin gerçek olduğunu 
anlamaları için onlara kendi 
değerlerini sorgulatmalısın” 
diyor. Eğer karşındaki kişi 

finans konusunda uzmansa, ona 
sürdürülebilir enerji kullanmanın 
ekonomik faydalarından ve yol 
açacağı yeni iş sahalarından 
bahsedebilirsin. Tarım işindeki 
birine, artan kuraklık ve böcek 
salgınları hakkındaki düşüncelerini 
sorabilirsin. Çünkü daha sıcak 

bir dünya, ekine zarar veren 
böceklerin eskiden soğuk olduğu 
için yaşayamadıkları bölgelerde 
yaşayabilmeleri ve yayılabilmeleri 
anlamına geliyor. Bir doktor ile 
de artan astım ve kene vakaları 
hakkında konuşabilirsin. 


Medeni ol. 

Hayhoe, “Karşındaki kişinin 

bakış açısına saygı duymalısın. 
Eleştirel sorular karşısında, “Bu 
gerçekten çok iyi bir soru ve 
küresel ısınma konusunda kayda 
değer bir sorgulama. Bilim 
insanlarının bu konuda fikirleri var 
ve onların tecrübelerine güvenmek 
zorundayız” şeklinde cevap 
verebilirsin” diyor. 


Onu yönlendir. 

Her zaman sohbetini (sayfa 

75'te yer verdiğimiz gibi) çözüm 
önerileriyle bitir. Çözümler ne 
kadar basit ve uygulanabilir olursa 
o kadar iyi. 


İKONLAR: NOUN PROJECT 


emisyonu hava sıcaklığının 

daha fazla bölgede artmasına 
neden oluyor. Böylelikle şelaleler, 
sivrisinekleri barındıran durgun 
sulara dönüşebiliyor. Bu nedenle 
de sıtma, dang humması ve Zika 
gibi böceklerden ve sineklerden 
bulaşan ölümcül virüslerin 
yayılma oranı artabiliyor. (Zika 
virüsü, anne adaylarının düşük 
yapmasına ya da bebeklerde 
d 
o 


oğumsal anomalilere neden 
abiliyor.) 
Araştırmacılar, geçen sene 
Florida'nın güneyinde rastlanan 
Zika virüsünün, Amerika'nın 
güney eyaletlerinin kıyılarında da 


ortaya çıkabileceğini öngörüyor. 
Bu virüs için herhangi bir aşı 
bulunmuyor ve hiçbir belirti 
göstermeden, cinsel yolla 
bulaşabiliyor. Hâliyle alınan 
önlemler de uç boyutlarda 
olabiliyor. Örnek mi? 2016 yılında 
El Salvador hükümeti, bu virüs 
nedeniyle kadınlara 2018 yılına 
kadar hamile kalmamalarını 
tavsiye etti! Gore, “Tarihte 

ilk defa kadınlara hamile 
kalmamaları söylendi” diyor. 
Dünya Sağlık Örgütü ise bu tarz 
uç yorumlar yapmak yerine Zika 
virüsünün aktif olduğu yerlerdeki 
kişilere rehberlik ediyor ve aynı 


zamanda doğum kontrol hapları 
konusunda onları bilgilendiriyor. 


İŞİNİ BIRAKMAK ZORUNDA 
KALABİLİRSİN 

Doğal afetler nedeniyle yaşanan 
yıkım sonrasında tekrar ayağa 
kalkmak oldukça zor: 2016 
yılında Tulane Üniversitesi'nin 
yaptığı bir çalışmaya göre, New 
Orleans'ta gerçekleşen Katrina 
kasırgasından sonra kadınlar ve 
erkekler arasındaki kazanç farkı 
yadsınamaz derecede artmış. 
Çocuk bakım hizmetine ödenen 
paranın artmasıyla birlikte birçok 
çalışan anne, emlak gibi büyüme 


gösteren sektörlerde çalışmak 
yerine, çocuklarıyla ilgilenmek 
için işinden ayrılmış. Bu veriler, 
Katrina kasırgasından sonra o 
bölgedeki yoksulluk oranının 
(kadın-erkek arasındaki gelir 
farkının) neden arttığını da 
açıklıyor. 


mame e | Al Gore'un An 
Inconvenient 


Seguel: Truth to 
Power adlı kitabı, 
Women's Health 
Amerika'nın da 
yayımcısı olan 
Rodale Yayınları 
tarafından 
basılmıştır. 


İKLİM DEĞİŞİKLİĞİNE KARŞI HAREKETE GEÇ 


Gezegenimizi kurtarmaya çalışmak, üstesinden gelinemeyecek bir şey gibi görünebilir. Ancak 


küçük değişiklikler bile uzun vadede bü 


yük etkiler doğurur. Bugünden itibaren yapmaya 


başlayabileceğin bu dokuz etkili yöntem ile harekete geç. 


w Çevre dostu 
besinler ye. 
Yediğimiz yiyeceklerin 

yetiştirilmesi, üretilmesi, 

paketlenmesi ve nakliyesi 
sırasında yapılan faaliyetler, 
toplam sera gazı salınımının 

üçte birini oluşturuyor. Yaşadığın 

bölgede yetişen, mevsime 

uygun ürünleri tercih ederek 

ve et yemeyi (özellikle de sığır 

etini) keserek ya da mümkün 

olduğunca azaltarak, bu salınımı 
azaltmaya katkıda bulunabilirsin. 

Hayvan yetiştiriciliğinde bitkilere 

nazaran çok daha fazla enerji 

üketiliyor ve inekler metan gazı 
çıkararak sera gazı salınımın 
arttırıyor. Ayrıca yiyecek israfıyla 
mücadele etmek de önemli bir 
onu. Dünya çapında yiyeceklerin 
yaklaşık yüzde 32'si israf ediliyor. 

Haftanın bir günü, dolapta 

bozulmasından endişe duyduğun 

sebzelerle -çok geç olmadan- 
çorba ya da omlet yapabilirsin. 

Böylece onları çöpe atmak 

zorunda kalmazsın. 


“Yeşil”? 
- alışveriş yap. 

Gore, “Çevre dostu 
ürünler almak düşündüğünden 
daha büyük bir etkiye sahip. 
Çünkü firmalara, insanların 
alternatif şeyler aradığına dair 
güçlü sinyaller veriyor” diyor. 
Benzer bir şekilde çevre dostu 
banka hizmetleri de alabilirsin. 


The Sierra Club ve Nature 
Conservancy gibi kâr amacı 
gütmeyen organizasyonlar, faiz 
gelirlerinin belli bir kısmıyla çevre 
dostu hareketleri destekleyen 
Visa kredi kartlarını öneriyor. 


m Bisikletsür. 
Ortalama bir 


otomobil her 1,6 


km'de 0,248 mi 
salınımı yapıyor. 


karbondioksit 
Bu nedenle 


haftada bir, normalde arabayla 
gittiğin bir yere bisikletle 

git. Bisiklet sürme kuralları 
konusunda acemiysen, 
bisikletdernegi.com'da kafana 
takılan sorularının cevabını 
bulabilirsin. 


eş Ofis çözümleri üret. 
|9| İş arkadaşlarını 

da bu konuda 
yüreklendirmelisin. Onları ofise 
bisikletle gelmeye ikna et ve 
patronuna, bisikletler için de 
bir park alanı oluşturulması 
gerektiğini söyle. Küçü 
adımlar da işe yarar: Örneğin 
fotokopilerini kâğıdın her iki 
yüzünü de kullanarak çek, kâğıt 
israfını azalt. Tek kullanımlık 
bardaklar yerine kendi fincanını 
kullan. 


Eğitimi destekle. 

Kâr amacı gütmeyen bir 

kamu düzeni kuruluşu 
olan Brooking Institution'a 


göre, kız çocuklarının eğitim 
oranının arttırılması ve kadınların 
aile planlaması konusunda 
bilinçlenmesi, karbon salınımının 
azaltılması üzerinde oldukça 
etkili. Sierra Club'ın Cinsiyet 
Eşitliği ve Çevre Bölümü 
yöneticisi A. Tianna Scozzaro, 
“Kadınlar eğitimli ve üreme 
sağlıkları konusunda kendi 
kararlarını verebilecek şekilde 
özgür olduklarında daha az 
çocuk sahibi olma eğilimindeler” 
diyor. Daha az insan ise daha 

az karbon emisyonu demek. 
United Nation Girls Education 
Initiative, Çağdaş Yaşamı 
Destekleme Derneği, Türkiye 
Aile Sağlığı ve Planlaması Vakfı 
gibi, kız çocuklarının eğitimini 
destekleyen ve kadınların bilgiye 
erişimini arttıran kuruluşlara 
destek ol. 


iy Karbon ayak izini 

Em küçült. 

— Karbon ayakizi, 
bireylerin veya şirketlerin, 
kullandıkları ürünlerin 
üretimindeki enerji kullanımı 
nedeniyle dünyaya bıraktıkları 
zarar anlamına geliyor. 
Faturalarını (elektrik, doğalgaz 
gibi) tek tek incele ve 
karbonayakizi.com gibi bir site 
aracılığıyla bıraktığın karbon 
ayak izini hesapla. Amacın, altı ay 
içinde tükettiğin enerjiyi yüzde 
10 oranında azaltmak olsun. 


Sesini duyur. 

Yetkililere ve şirket 
«a sahiplerine telefon 
etmek, e-posta göndermek ya 
da tweet atmak, onlara direkt 
olarak ulaşmak için harika 
yollar. Al Gore, “Onlara ulaşarak, 
iklim değişikliği meselesinin 
insanlar için öncelik olduğunu 
düşünmelerini sağlayabilirsin. 
Eğer yeterince insan bu konu 
hakkında sesini duyurursa, şirket 
yöneticilerinin ve yetkililerin 
bakış açısı değişecektir” diyor. 


Belediyelerin 

sürdürülebilir enerji 
eylemi planlarını internet siteleri 
üzerinden incele. Eğer yaşadığın 
şehrin bu konuda herhangi bir 
planı görünmüyorsa, bilgi almak 
ve çözüm önerileri sunmak adına, 
belediye yetkililerinden biri ile 
e-posta ya da telefon aracılığıyla 
iletişime geçmeye çalış. 


42 Kadın yeteri 
PA seç (ya da sen 
Ni lider ol!) 
Al Gore, “Kadınların bu sürece 
katılımı ve liderliği, kayda değer 
ilerlemeler sağlamamıza yardımcı 
olacaktır” diyor. Kadınların ve 
erkeklerin her alanda eşit olarak 
temsil edilmelerini savunan bir 
sivil toplum örgütü olan Kadın 
Adayları Destekleme Derneği'ni 
(KA-DER) takip edebilirsin. &B 


Il ME Belediyeye başvur. 
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Beslenme 


doğru pişir, iyi beslen, 
kilo ver, formunu koru... 


TAVUĞ 
NASIL BE 
ALIRSIN? 


Sösteriyor. Halbuki 


haftanın neredeyse 


Itı günü tavuk 


yiyoruz. O hâlde? 


Haşlanmış (ve sıkıcı) 
avuk göğsünü bir 


cenara bırak ve 


bu sayfalardaki üç , 
i Ni Tavuk, mutfakta daima 


elinin altında bulunması gereken 
bir besin. Academy of Nutrition 


işirme yöntemiyle 


and Dietetics Sözcüsü Kim 
- Larson'a göre sadece yağsız 
Tarifler: Rodale Test protein kaynağı olmakla 
kalmıyor. Aynı zamanda kemikleri 
Mutfağı güçlendiren fosfor ve kadınların 


genellikle yeterince almadığı 
besin öğeleri olan demir ve 
potasyum içeriyor. 
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YEMEK STİLİSTİ: EUGENE JHO, PRODÜKSİYON: CARLA GONZALEZ-HART 


DIKKAT! 
Yaygın inancın aksine, 
çiğ tavuğu akan suyun altında 
yıkamamalısın. Böyle yaparak 
sadece lavabo ve diğer yüzeylerden 
sıçrayan suyun yarattığı çapraz 
bulaşma riskini arttırmış olursun. 
$ Eğer ihtiyaç duyuyorsan, 


YAVAŞ 
PIŞIRILM 


NE ZAMAN? 
Tavuğunun nar gibi kızarması 
ya daçıtır çıtır olması önemli 
olmadığında. Sadece nemli ve 
lezzetli bir et, bunun yanı sıra 

çorbada veya sosta 
kullanabileceğin et suyu 
istediğinde. 


paketinden çıkarttıktan sonra 
biraz kâğıt havlu yardımıyla 
kurulayabilirsin. 


BUNU YAP 4 


Doğranmış kök sebzeleri (patates, 
soğan, havuç) yavaş pişiricinin (sloW 
cooker) dibine bir kat hâlinde sırala. 

Tavuğun her yerini baharat karışımına 
buladıktan sonra sebzelerin üzerine, 
göğsü yukarıya bakacak şekilde 
yerleştir. Et, çatal geçirilebilecek kad 
yumuşayana dek yavaş yavaş 
(yaklaşık 4 saat) pişmeye bırak. 


ARTARSA... 
BUNU YAP 


ARPA VE 
BROKOLİLİ 

TUK © 
ÇORBASI 


gr arpa 
çorba kaşığı 


çer; 


zeytinyağı 
orta boy pırasa, 
koyu yeşil kısımları 
ayrılmış, diğer 
kısımları ince 
doğranmış 
2 adetkereviz sapı, 
ince doğranmış 
diş sarımsak, 
ezilmiş 
1 brokoli, küpler 
hâlinde doğranmış 
1 küçük dal biberiye 
1 defne yaprağı 
w tatlı kaşığı deniz 
tuzu, ayrıca servis 
için 
5 tatlı kaşığıtaze 
çekilmiş karabiber, 
ayrıca servis için 
1 litreaz tuzlu tavuk 
suyu 
2 kâsekale 


a 


gr 


120 gr yavaş N 
pişmiş tavuk NN 
parçaları 

VW. demet kıyılmış 
maydanoz 


2 çorba kaşığı taze 
fesleğen 


1/ Arpayı paketteki 
talimata göre pişir, 
soğuk sudan geçir ve ty z 
süz. karabiberi ilave edip 2: “XX 
2 / Orta ateşteki bir dakika daha pişir. Tavuk dakika daha'piş 
tencerede yağı Isit; suyunu tencereye Defne yaprağı ve 
pırasa, kereviz ve ekleyip kaynamasını biberiye dalını 
sarımsağı ekleyip, bekle, ardından ateşi tencereden çıkart. 
sebzeler yumuşayana kıs. Brokoli hafifçe Maydanozu en son 
dek arada karıştırarak (o yumuşayana dek, ekle, tuzunu kontrol 
sotele. yaklaşık 5 dakika pişir. o et ve ocaktan al. Taze 
3/Brokoli, biberiye, 4 / Arpa, kale ve 
defne yaprağı,tuzve o tavuğuilaveet.5 


2 KİŞİLİK 

Bir porsiyonda: 361 kalori, 

Ilgr yağ (2gr'ı doymuş), 34 

fesleğen ve karabiberle ( grkarbonhidrat, 4 gr şeker, U 


789 mg sodyum, 6 grlif, 34 


servis yap. grprotein 


METOT, 


İZGARA EDİLMİŞ 


NE ZAMAN? 


Çıtır çıtır ve hafif is kokan bir et 
yemek istediğinde. Ve biraz ekstra 
hazırlık yapmak için yeterli vaktin 
olduğunda. 


BUNU YAP 
Izgarayı orta-yüksek ısıya ayarlayıp 
hazırla. Tavuğun üst kısmındaki 
kemikleri bir tavuk makası yardımıyla 
keserek ayır, geri kalan kısmı düz olsun. 
Böylece daha hızlı pişmesini ve 
kurumamasını sağlamış olacaksın. 
Üzerini bir baharat karışımıyla kapla 
“ve tavuğu göğüs kısmı yukarıya 
kacak şekilde ızgaraya yerleştir. Bir 
ada iki kez çevirerek, yaklaşık 45 
dakika pişir. 


hoisin sos 

rba kaşığı taze 
ne suyu 

tlı kaşığı Sriracha 


r izgara tavuk 
arçaları, kesilmiş 

det pirinç krakeri 
gr kıyılmış marul 


gr rendelenmiş 
beyaz havuç 


Çengelköy 
salatalık, ince 
doğranmış 


küçük acı 
kırmızıbiber, ince 
doğranmış 


dal taze soğan, 
doğranmış 


demet taze kişniş 
60 ml ekşi krema 
Lime dilimleri 


1 


N 
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ARTARSA... 
BUNU YAP 


SYA USULÜ ACILI 
AVUK “NACHOS” 


1/ Orta boy bir kâsede 
hoisin sos, lime suyu 
ve Sriracha sosu 
karıştır. Tavuğu ekle 

ve sosa bulanıncaya 
kadar karıştır. Kapağını 
kapatıp mikrodalgada 1 
dakika ısıt. 

2 / Büyük bir servis 
tabağının ortasına 
pirinç krakerlerini 
yerleştir; üzerine 
kabak, marul, havuç, 
salatalık, acı biber, 
taze soğan ve kişnişi 
koy. Ekşi krema ve lime 
dilimleriyle servis yap. 
2 KİŞİLİK 

Bir porsiyonda: 360 kalori, 
9gryağ (3,5 gr doymuş), 41 
gr karbonhidrat, 12 gr şeker, 


710 mg sodyum, 2 gr lif, 28 gr 
protein 


Gününün yarısını mutfa 
geçirmeden, güzel görünen bir 
tavuk yemeği hazırlamak 


60 
2 


2 


a) 


90 


75 


a 


ii 


istediğinde. 


BUNU YAP 

Yağ ve baharat karışımıyla tavuğu 
kapla. Sevdiğin aromalarla (kesilmiş 
limon, diş sarımsak ya da taze otlar) 
içini doldur. Ardından göğüs kısmı 
yukarı bakacak şekilde fırın tepsisine. 
yerleştir. (Alternatif olarak; fırın d 
tepsisine doğranmış havuç, soğan ve 
patatesler yerleştirip tavuğu üzerine 
koy.) 220 derece ısıtılmış fırında15.. 
dakika pişir; böylece üst derisi 
kızaracak. Ardından içinin de pişmesi, 
için ısıyı 180 dereceye düşür. Yaklaşık. 
Isaat daha pişir. 


ARTARSA... 
BUNU YAP 


RENGÂRENK 
TAVUKLU SALATA 


mi buttermilk* 
tatlı kaşığı taze 
limon suyu veya 
beyaz şarap 
sirkesi 

küçük diş 
sarımsak, 4 tatlı 
kaşığı deniz tuzu 
ile ezilmiş 

tatlı kaşığı ballı 
hardal 

tatlı kaşığı taze 
çekilmiş karabiber 
gr fırınlanmış 
tavuk parçaları 
(derisiz) 

gr ince kıyılmış 
kırmızılahana 
küçük havuç, 
rendelenmiş 
küçük pancar, çok 
ince doğranmış 
avokado, 
uzunlamasına 
kesilmiş 

Bir tutam filiz 
(süslemek için) 

* Evde hazırlamak 
için 1 bardak süte 1 
çorba kaşığı limon 
suyu veya elma 
sirkesi ekleyip 10 
dakika beklet. 


y 


0 


1/Sosu hazırlamak 
için orta boy bir 
kâsede buttermilk, 
limon suyu, tuzlu 
sarımsak, hardal 

ve karabiberi çırp. 
Tavuğu ekleyip sosa 
bula. 

2 / Büyük bir tabakta 
lahana, havuç, pancar 
ve avokadoyu karıştır; 
tuz ve karabiberle 
tatlandır. Tavuğu ilave 
et. Kalan sosu üzerine 
gezdir, harmanlayıp 
hemen servis et. 
TKİŞİLİK 

Birporsiyonda: 351 kalori, 
15gryağ (3 gr'ı doymuş), 28 
gr karbonhidrat, 13 gr şeker, 


853 mg sodyum, 10 gr lif, 29 
grprotein 


FIRINDA 

2 tatlı kaşığı esmer 
şeker * 1/4 tatlı kaşığı 
kekik * Ta tatlı kaşığı 
toz kırmızıbiber * 2 
tatlı kaşığı deniz tuzu 

* W tatlı kaşığı (her 

birinden) sarımsak 
tozu, soğan tozu, pul 
biber, toz hardal * bir 

tutam karabiber 


TATLANDIR 


“Hangi metotla pişirirsen 
pişir, bu baharat karışımları; 
tavuğuna ekstra lezzet 
katacak. ğ 


İ ışımı 
ırmızıbiber, 
anason, karanfil, 
rezene, tarçın) * 2 

tatlı kaşığı lime 

rendesi t1tatlı 
kaşığı deniz tuzu 
*&tatlıkaşığıtoz 
zencefil * 4 tatlı 

kaşığı pul biber 


MEKSİKA USULU 
2 tatlı kaşığı 
mercanköşk * Ver 
tatlı kaşığı acı 
kırmızıbiber, toz 
kimyon, kişniş * 4 
tatlı kaşığı toz 
sarımsak * &tatlı 

kaşığı deniz 
ı uy, 
kırmızıbiber * 4 tuzu gp) 
tatlı kaşığı tarçın 
*Wtatlı kaşığı toz 
kakule * birer 
tutam toz karanfil 
ve muskat 


ş 


? 
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DNA DİYET 


Genetik beslenme bilimini keşfetmeye hazır mısın? 


Gel bu heyecan uyandıran bilimin ardındaki 


gerçekleri yakından inceleyelim. 


Yazı: Miray Karayılan 


2017)yılında 
vurgulanan tek 

bir gerçek var ki 

o da beslenme ve 
Sağlıklı yaşam adına 
herkese uygun 

tek bir yaklaşımın 
olmadığı. GüNüMÜZde 
beslenmeye dair o 
kadar,Çok yaklaşım 
var ki, hangisini bizim 
içim en iyisi olduğu 
Konusunda Katamızın 
karışması.Çok kolay. 
Peki, herkese göre 


Nedir bu nutrigenomik bilimi? Tek bir cümle ile 


değil de sadece senin özetleyecek olursam, bizi birbirimizden farklı 
vücud unun ihtiyacı kılan genetik özelliklerimizin besinlere karşı 
olan besinlere göre verdiği tepkileri inceleyen bilim dalıdır. Genetik 
beslenseydin? Ya da m sana bu e e lel 
> > vücuduna iyi geldiğini söyler ve hangilerini 
arın vel tercih etmemen gerektiği konusunda yol 
iatgimbesimerden gösterir. Örneğin laktoza alerjin olup olmadığı, 
uzak dursaydın, e yağları ya da karbonhidratları kolay metabolize 
hayatın nasıl değişirdi? edip edemediğin gibi konuları bu testler 
Tüm bu soruların sonucunda öğrenebi irsin. Böylece diyetinden 
yanıtlarını barındıran daha iyi sonuçlar alabilir ve hastalıklara 
: , : yakalanma riskini azaltmış olursun. 
nutrigenomik (genetik Türkiye'de büyük merak uyandıran DNARit 
beslenme) düfiyasına genetik testi, geniş gen yelpazesi ile hem 
hoş geldin! 4 beslenme hem de spor alanında genlerimizin 
4 vücudumuza etkisini inceliyor. Bu yeni gelişme, e may e 
p aslında herkese verilen ve uygulanması 
istenen diyetleri ortadan kaldırıyor. Hepimiz 
birbirimize nl gluuumuzu ai İngiltere premier ligindeki futbol takımları ile 
neden aynı diyeti uygulâyalım ki? Hepimizin R ğ 
7 sürekli çalışıyor ve sayısız olimpik sporcu ile 


genlerinin ihtiyacı olduğu besin içeikleriwe 


> i er çalışmalarını dünya çapında yürütü — 
miktarları farklı. O yüzden diyet programları'da Ülke ie 


Kisiye ÖZÇİMEN üzere... Ancak bu testin sadece sporculara 
yönelik olmadığını hatırlatmamız gerekiyor. 


DNA VE DIYET Gerçekte hepimizin genetik kodunu kırmaya ve 
İLİŞKİSİ kendini tanımaya ihtiyacı var! 

! DNA ve diyet üzerine her geçen gün sayısız 
İngiliz asıllı bir firma olan DNAFit şu anda makale yayımlanıyor. Yapılan çalışmalar, 
toplam 45 ülkede uygulanan, beslenme ve kilo almamızın altında yatan sebeplerin 

spor alanındaki genleri tek bir testte inceliyor. çoğunun genetik olduğuna, geri kalanının ise 
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GETTY IMAGE TÜRKİYE/ GÜNAY MUTLU 


TEST NASIL 
YAPILIYOR? 


Test Yaptıranlar Anlatıyor 


© Antrenmanlarda bireysel farklılıkları göz 
önünde bulundurmak kaçınılmaz bir durum. İnsanın 
kendi DNA'sına göre antrenman yapmasının nasıl bir 
fayda sağlayacağını merak ettim ve bunu öncelikle 
kendi vücudumda denemek istedim. 
©Test sonucunu dinlerken kendi vücudumun 
özelliklerinin bana söyleniyor olması çok ilgi 
çekiciydi. Çünkü doğruluk derecesi oldukça yüksekti 
ve bilime dayanıyordu, bu nedenle dikkatle dinledim. 
Güç antrenmanlarını hangi şekilde yaparsam bana 
daha fazla fayda sağlar, bunu öğrendim. Bu oldukça 
etkili bir detaydı. Antrenman içeriklerimde küçük 
değişiklikler yaptım. Sonucun çok etkili olduğunu 
düşünüyorum. Ayrıca haftalık planımda toparlanma 
sürem üzerinde ayarlamalar yaptım. 
©Tabii bir de işin diyet tarafı var ki ona da 
maksimum şekilde dikkat etmeye devam ediyorum. 
Hayatıma eklediklerim arasında avokado birinci 
sırada. Genlerime göre antrenmanlarımı 
şekillendirmek ve aldığım verimini arttıracak şekilde 
beslenmek, yaşam ve antrenman kalitemi arttırdı. 


© Testi yaptırmadaki en büyük amacım kendimi 
tanımaktı. Test sonuçlarımda beni şaşırtan, 
karbonhidrat duyarlılığımın çok daha yüksek 
olduğunu düşünürken gerçekte öyle olmamasıydı. 
Orta seviyelerde bir sonuç geldi. Test, kendimizle 
ilgili doğru bildiğimiz birçok konuda bizi 
şaşırtabiliyor. 
© Sonuçlar bana e-postayla ulaştıktan sonra 
DNAFit Nutrigenetik Danışmanı Diyetisyen Nil 
Yurtbay ile buluştuk. Kendisi hem sonuçları detaylı 
olarak açıkladı, hem de beslenme konusunda bana 
bir yol haritası çıkardı. Ben hayatım boyunca 
diyetlere karşıydım. Bu ise tamamen beslenme 
alışkanlıklarımız üzerine bir plan. Genlerine uygun 
şekilde beslendiğin ve spor yaptığın zaman 
karşılığını görüyorsun. 
© Test sonrası hem beslenme alışkanlıklarımı hem 
de egzersiz yaparken kullandığım sistemleri 
değiştirdim ve çok tatmin edici sonuçlar aldım. Kısa 
bir süre sonra yağ oranım istediğim seviyelere geldi. 
Şimdi egzersiz yaparken kendimi çok daha enerjik 
hissediyorum. 


© Genetik bilimi beni her zaman 
heyecanlandırmıştır. Basit bir testle gen haritamı 
öğrenme, buna uygun diyet ve fitness planı ile çok 
daha kaliteli ve sağlıklı bir yaşam sürme fikri beni çok 
etkiledi ve hemen bu testi yaptırmak istedim. 


© Testi yaptırdığımda yıllardır sürdürdüğüm 
sağlıklı beslenme alışkanlıklarım vardı ve yanlış 
yaptığım bir şey olmadığına neredeyse emindim. 
Ancak test sonucunda dikkat etmem gereken; kafein, 


fazlasını bilmeye, 8 
yapmaya ihtiyaç duyuY 
zaman testi yaptırmayı düş€ 
fayda var. 


Miray 
Karayılan 
Genetik Bilimi 
Uzmanı, 
Moleküler 
Biyolog, Spor ve 
Beslenme Genetik 
Danışmanı. AFPA 
(American Fitness 
Professionals & 
Associates)'da 
Beslenme ve 
Sağlıklı Yaşam 
Danışmanlığı 
eğitimi devam 
ediyor. 


laktoz ve tuz gibi bazı konular olduğunu öğrendim. 
Bunun sonucu laktozsuz süte geçiş yaptım, kafeini ve 
tuzu azalttım. Ayrıca belli besin takviyelerine ihtiyaç 
duyduğumu öğrendim. Hayatıma bunları dahil 
ettikten sonra enerjim yükseldi ve kendimi çok daha 
sağlıklı hissetmeye başladım. 
© Test sonrası hem dayanıklılık hem de güç 
egzersizlerine neredeyse eşit derecede yatkınlığım 
olduğunu öğrendim ki bu oldukça nadir rastlanan bir 
sonuçmuş. Dilediğim her sporla ilgilenip başarılı 
olabileceğimi bilmek harikaydı. Bu beni oldukça 
motive etti diyebilirim. Test yaptırdığımdan beri 
(yaklaşık bir yıldır) daha yoğun antrenmanlar 
yapıyorum ve iyi sonuçlar alıyorum. 
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SAĞLIĞA FAYDALARI 


...e 


Biraz serinlemek istediğin zaman, kendi soğuk 


nı kendin hazırlamak istemez misin? O zaman 


ariflerimizi hemen demle! 


Derleyen: Irmiiyaşar 


de yardımcı oluyor. Tüm bu 
faydalardan yararlanmak için gi 
bir fincan içmen yeterli. 


e 
Soğuk çayların geneli 
Karadeniz'den gelenlerin yanı 
sıra Hindistan, Arjantin, Sri 
Lanka ya da Çin'den gelen 
çaylarla hazırlanır. Restoranlar 
sıcak veya soğuk olarak da 
servis edilebildiği için siyah çaya 
daha çok yer verir. 

Dene: Buzlu bir Darjeeling çayı 
hafif ve tazeleyicidir. Earl Grey'e 
aromasını veren bergamot ise 
ferahlatır. Sadece demleyip 
soğut, buz ekle ve yudumla. 
Serviset: Darjeeling ve Earl Grey 
çayları başka hiçbir şeye ihtiyaç 
duymaz. Diğer çay çeşitleri ise 
limon dilimi ya da dilimlenmiş 

şeftali veya kayısıyla iyi gider. 


Bunlar gerçek çay sayılmasa 
da kafeinsiz lezzetleri tercih 
edenler için ideal. 
Dene: Hibiskus, eklendiği 
b çaylara kırmızı bir ışıltı ve hafif 
ekşimsi bir tat verir. Limon otu 
ise ekşi, asitli bir tada sahiptir. 
Ferahlatıcı etkisinden daha 
çok yararlanmak için meyve 
çayına doğal maden suyu 
ekleyebilirsin. 
Serviset:Demlediğin çay 
hibiskus içeriyorsa, kan 
portakalı yada taze nane ile 
süsleyebilirsin. Eğer maden 
suyu ile deneyeceksen içine 
orman meyveleri atabilirsin. 


Yeşil çay sadece bardakta 
iç açıcı ve tazeleyici 
görünmekle kalmaz. Soğuk 
servis edildiğinde ekstra 
tazeleyici bir lezzete bürünür. 
| Dene: Sencha çayı daha bitkisel 
i bir tada sahiptir.Biraz daha 
“iü tatlımsı bir şey arıyorsan 
ğ Gyokuro çayını (Chado'da 
f bulabilirsin) dene. 
Servis et: Salatalığın aroması 
çayın benzer notalarıyla güzel 
örtüşür. Dilersen onun yerine 
dilimlenmiş limon ya da 
portakal da (sitrik asit 
antioksidan emilimi arttırır) 
ekleyebilirsin. 


— TATLANDIRMAK İÇİN 


Şeker ya da bal buzlu çayın içinde erimez. Eğer 
aromasını kaybetmez ve buruk ya da sert bir tat soğuk demleme yapacaksan en iyi opsiyon içine 
almazsın. Nasıl mı? 2 litre suya 10 gram (yaklaşık 2 şurup eklemek olur. Doğallıktan yanaysan bal 
tatlı kaşığı) çay koy ve beş saat buzdolabında beklet. kullan: Sıcak çayını anlattığımız yöntemle 
Ardından süzerek kullan. Eğer bu kadar beklemek | hazırla, demlendikten sonra içine dilediğin kadar 
istemiyorsan çayını sıcak olarak demle: 1litre suya 10 bal ekle. Bal, çayına hoş bir tatlılık verecek. 
gram (ya da 2 tatlı kaşığı) çay ekle. Demlendikten Ardından soğuk su ilave edip buzdolabında 
sonra seyreltmek için üzerine 1litre soğuk su ilave soğumaya bırak. G8 


edip buzdolabında beklet. Buzla servis et. 


a e e — 


Kaynak: Çay ithalatçısı ve InPursuitOfTea.com'un kurucusu Sebastian Beckwith; çay ithalatçısı ve çay hakkında 14 kitabın yazarı, Kentucky'deki Elmwood inn 
Fine Teas dükkânının sahibi Bruce Richardson;restoran, otel ve diğer işletmeler için çay danışmanlığı yapan Angela Pryce; Uluslararası Çay Uzmanları 
Derneği Direktörü Chas Kroll 


A 


YEMEK STİLİSTİ: ED GABRIELS/HALLEY RESOURCES 


TVWdeilk gösterim, size özel filmler 
sadece Lifetime'da. 
iz hala izlemediniz mi? 


, BRİTNEY 


EVER AFTER 
EYLÜL'de 


G.. i 
Lifetime CUM pi ld i larda yayında, 


ücretsiz olarak ulayda 


aş 


Digiturk D' SMART Yteledunya tayıbi * Ez Llifetime 


52.Kanal 37.Kanal 48.Kanal 61.Kanal 


Türksat 4A'da Alış frekansı: 12.089 MHz m :4400 FEC Değeri:5/6 #budü nyasizi n 
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©LifetimeTurkey t ©LifetimeTurkey ©LifetimeTurkey 
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EYESİLİ SEV 
MATCHAİLE TANI 


latcha latte yeni favori içeceğimiz olmuşken; hastalıklarla savaşan, 


fazla kiloları eritip yok eden, enerji veren bu yeşil tozu başka nasıl 
kullanabiliriz diye düşünmeye başladık bile... Yeni aşkınla hemen tanış! 


FOTOĞRAFLAR: SAM KAPLAN 


YEMEK STİLİSTİ: VICTORLIA GRANOF/CORNELIA ADAMS, PRODÜKSİYON: EMİLY MULLINS 


Muhteşem yeşil rengi, onu 
çoktan Instagram fenomeni 
yapmış olabilir. Ama asıl 
numarası bu değil. Gerçek 
güzelliği içinde, tam kalbindeki 
besin öğelerinde gizli. 

Matcha, gölgede yetişen çay 
yapraklarından elde ediliyor. 
Güneş ışığını görmüyor olması, 
bu bitkiyi sağlık kaynağı 
bileşenleri daha fazla üretmeye 
zorluyor (ona harika rengini 
veren klorofil gibi). Sonuç olarak 
matcha, EGCG adı verilen 
antioksidanı ve L-theanine adlı 
aminoasiti oldukça konsantre 
dozlarda (bazı kaynaklara göre 
normal yeşil çaydan 137 kat daha 
fazla!) içeriyor. Bunu biraz 
açalım istersen: Cleveland Kliniği 
Wellness Enstitüsü Beslenme 
Servisi Müdürü Dr. Kristin 
Kirkpatrick, EGCG'nin kanser 
savaşçısı olmakla tanınan bir 
antioksidan olduğunu söylüyor. 
Yapılan çalışmalarda, kalp ve 
beyin sağlığını koruduğu da 
ortaya çıkmış. Ayrıca -bu 
kısmından daha çok 
hoşlanabilirsin- kilo vermeye 
yardımcı olduğu kanıtlanmış. 
L-theanine ise sakinliğini 
korumanı sağlayan beyin 
dalgalarını arttırıyor ve kan 
basıncını düşürüyor. 

Dahası, matcha tipik olarak 
standart bir fincan kahvedeki 
miktarın yarısından daha az 
kafein içeriyor. Bu miktardaki 
kafeinle birleşen L-theanine, 
odaklanmayı arttırıyor ve uyanık 
kalmanı sağlıyor. Ama kahve 
içtiğinde olduğu gibi nabzını 
yükseltmiyor. 

Faydalarının yanında, birçok 
şef için onu vazgeçilmez kılan 
şey, kendine özgü topraksı tadı. 
Kimi restoranda matcha noodle 
olarak karşımıza çıkan bu lezzet, 
kimi yerde çikolatalı trüfleri 
kaplayarak ağzımızı 
tatlandırıyor. Menüsünde 
matcha latte olan bir kahve 
dükkânı gördüğümüzde ise 
zaten ıskalamıyoruz. (Tabii, o anı 
mutlaka bir Instagram postu ile 
belgeliyoruz!) 

Ama biraz matcha'lı lezzet 
tatmak için, o kafe benim bu 
restoran senin gezmek zorunda 
değilsin. Chado.com.tr'de veya 
doğal ürün satan web sitelerinde 
kutusu $28 ila 434 arası değişen 
fiyatlarla matcha bulabilirsin. 
Aldığın ürünün etkiketine dikkat 
et: Eğer üzerinde “Yüzde 100 
matcha yeşil çay” yazmıyorsa 
muhtemelen içine tatlandırıcı 
eklenmiştir. Siparişin geldi mi? 
Hadi o zaman tariflerimizi dene! 


MATCHA 


YEŞİL ÇAYLI 
PİRİNÇ 

Küçük bir kâseye 1 tatlı 
kaşığı matcha tozu ve 

bir tutam deniz tuzu koy. 
Üzerine 120 ml sıcak su 
ekle, tamamen eriyene 
kadar yaklaşık 1 dk 

karıştır. Başka bir kâsede, 
doğranmış 1 dal yeşil soğan 
ve 2 tatlı kaşığı çörekotunu, 
yarım kâse pişmiş beyaz 
pirinç ile harmanla. Pirinci 
tabağın ortasına kümele, 
etrafına matcha karışımını 
dökerek servis yap. 


Senin bir kutu matcha'n varsa, bizim de şahane fikirlerimiz var. Matcha'lı lezzetinin fotoğrafını 
bizimle paylaşmayı unutma! #WHileMatcha 


MATCHA VİNEGRET 
SOS 


Kapaklı bir kavanozun içine 
Ver tatlı kaşığı matcha 
tozu ve su koyup 30 
saniye boyunca kuvvetlice 
çalkala. Ver çorba kaşığı 
taze sıkılmış limon suyu 
ve sızma zeytinyağı, 1 diş 
ezilmiş sarımsak, Ver tatlı 
kaşığı ince kıyılmış arpacık 
soğan, tahin ve bal, 4 tatlı 
kaşığı deniz tuzu ekleyip 
tamamen karışıncaya 
kadar çalkalamaya devam 
et. Dilediğin salatada 
kullanabilirsin. 


MATÇHA'LI CHIA 
PUDİNGİ 


Kapaklı bir kavanoza 
koyduğun 240 ml 
çikolatalı veya vanilyalı 
badem sütüne 2 çorba 
kaşığı chia tohumu ve 1 
tatlı kaşığı matcha tozu 
ekle. Kapağını kapatıp 
30-60 saniye boyunca 
kuvvetlice çalkala. 
Ardından buzdolabına 
koy ve bir gece boyunca 
beklet. Ertesi sabah 
üzerine kurutulmuş 


Hindistan cevizi serperek 


tadını çıkar. 


Eylül 2017 


MATCHA 
BUZ KÜPLERİ 


Ttatlı kaşığı matcha'yı 
60 ml soğuk suyun içine ekle. 
Tamamen eriyinceye kadar, 

yaklaşık 2 dakika boyunca çırp. 
Ardından 60 ml daha su ilave et. 

Tam olarak karışınca, buz 

kalıbına dök. Buzluğa kaldırmadan 
önce üzerinde hiç köpük 
kalmamış olmasına 
dikkat et. 


MATCHA 
BAHARAT 
KARIŞIMI 


Küçük bir kâsede 1 tatlı 
kaşığı matcha tozu, 4 
tatlı kaşığı toz 
karabiber, tatlı 
kaşığı sarımsak tozu, 
Va tatlı kaşığı deniz 
tuzu, 4 tatlı kaşığı toz 
zencefil, 4 tatlı kaşığı 
kekik ve bir tutam toz 
acı biberi karıştır. Hava 
almayan kapaklı bir 
kavanozda 6 ay kadar 
saklayabilirsin. 
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biliyorum. Ara 


öğün yapmalı 
mıyım? Neler 


remeliyim? Hangi 


atıştırmalıklar Ara öğün 
5 atıştırmalık aynı şey 
sağlıklı? Yoksa mi? 
Ara öğün yapmak, normal 
her şeyin fazlası A. öğünlerinin arasında 
5 bir şeyler yemek veya içmek 
mı zararlı? Gel yl e. dan bile, iştah açan atıştırmalıklar 
DEE enildiğinde akla çoğunlukta ği imi 
hep birlikte ara cips ve kurabiye gibi işlenmiş, yeme vel 
ni ali yüksek kalorili veya sağlıksız 
> zi besinler gelse de aslında sağlıklı Ara öğün yapmak, Tabii ki ara öğün yapmanın 
kafamızdaki atıştırmalıklar da var. Kısacası kilo vermeye yardımcı ( kilo kaybına etkisinde tüketilen 
ara öğün veya atıştırmalık aynı olabilir mi? besinler de çok büyük önem 
soruların yanıtlarını şey diyebiliriz. Atıştırmalıklar, Araştırmalar, ara taşıyor. Örneğin yapılan başka 
—— ara öğünde tüketilen besinlere öğünün kilo kaybına bir çalışmada 36 erkek, öğünler 
netleştirelim. göre sağlıklı ya da sağlıksız hâle etkisi konusunda farklı sonuçlar arasında atıştırmalık olarak 
gelebilir. gösteriyor. Bu konuda yapılacak aşırı kalorili besinler tüketerek 
daha fazla çalışmaya ihtiyaç kalori alımını yüzde 40 oranında 
Neden atıştırırız? duyulsa da, birkaç çalışma arttırmış. Bunun sonucunda da z 
Aç hissetmek, ara öğün atıştırmanın kilo vermeye karaciğer ve göbek yağlarında pe 
yapmamızın ardında yardımcı olabileceğini gösteriyor. belirgin bir artış görülmüş. z 
yatan temel motivasyon. o Örneğin diyabetli 17 kişiyle - 
Ancak bulunduğumuz yapılan kontrolsüz bir çalışmada, Ara öğün yapanlar < 
konum, sosyal çevremiz, duygusal kişilerden protein ve yavaş daha sağlıklı z 
durumumuz, yiyeceklerin sindirilen karbonhidrat içeriği beslenebilir mi? 5 
ulaşılabilirliği ve günün hangi yüksek atıştırmalıklar tüketmeleri Evet, ara öğün yapmak el 
saatinde olduğumuz gibi faktörler — İstenmiş. Ve çalışma ortalama 2,2 kişileri daha sağlıklı E 
de atıştırma isteğimize katkıda kilo kaybı ile sonuçlanmış. beslenmeye teşvik edebiliyor. z 
bulunur. Aslında aç olmasak 6 
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söylüyor. Archives of /nternal 

Medicine'da yayımlanan bu 

yeni çalışmada, 128 üniversite 
, öğrencisi iki gruba ayrılmış. İlk 
| grup öğle yemeğinden önceki 
| 18 saat boyunca aç kalmış, 
ikinci grup ise normal beslenme 
düzenine devam etmiş. Daha 
sonra her iki gruba da öğle 
yemeğinde yüksek karbonhidratlı 
nişastalı besin, sebze, protein 
ve içecek seçenekleri sunulmuş. 
Uzun süre aç kalan grubun, 
diğerine göre daha çok ekmek, 
patates kızartması gibi nişasta 
içeren besinleri yeme eğiliminde 
olduğu görülmüş. Aynı zamanda 
bu kişilerin diğerlerine göre daha 
z sebze yediği de gözlemlenmiş: 
zun süre aç kalan gruptakilerin 
25'i sebze yerken, diğer 
n yaklaşık yarısı sebze tercih 


lıklı beslenebilmen ve 
içinde enerjini idareli 
en için üç ana öğün 
rt, ara öğün ihtiyacın 
ve ruhsal özelliklerine 
işebilir. Sık acıkıyorsan, 
aç kaldığında enerjin 

a ve mutsuz oluyorsan, 
ünlerde çok acıktığın için 
gerekenden fazlasını 

San, ara öğün yapabilirsin. 

k şunu unutma: Diyabet, 
glisemi veya uzun süre aç 
calmamanı gerektiren herhangi 
sağlık problemin varsa ara 
öğün yapman şart. 

ARA ÖĞÜN 
TAVSIYELERİ 

Ara öğündeki miktarlar, günlük 
enerji ihtiyacına, egzersiz 
durumuna ve ara öğünün saatine 
göre değişebilir. Ama genel olarak 
aşağıdaki örneklerden sana 
uygun olanını seçebilirsin. 

© 5 adet kuru kayısı, 2 tam ceviz 
6 (dilim karpuz, 1 dilim peynir 

© | küçük kutu yoğurt, 10-15 adet 
yaban mersini 

© | küçük kutu süt, | adet taze 
meyve 

© ? adet orisini, 1 bardak kefir 

© Kepekli tost, söğüş sebze 

© 70 gram bitter çikolata, 10 adet 
badem 

6 Yarım yufkadan sebzeli yağsız 
gözleme, | bardak ayran 

6 1/2 simit, peynir 

© Kuru meyveli yulaflı kurabiye 
(ev yapımı), sütlü kahve 

6 ? top dondurma, 10 adet fındık 


İngiltere ve Amerika'da yapılar 
bir çalışmada araştırmacılar, 3 
boyunca 2.385 yetiş! 
analiz etmiş. Bu çalışmaya göre 
az ve sık yemek yiyen insanların 
daha sağlıklı besinleri tercih 
etme eğiliminde ve daha düşük 
kiloya sahip oldukları görülmüş. 
Araştırmada bir gün içinde 

dört öğünden daha az yemek 
yiyenlerin beden kitle indeksinin 
(BKİ), günde altı ya da daha fazla 
öğün yiyenlerden fazla olduğu da 
görülmüş. Yani bu araştırmaya 
göre sık yiyenler daha formda. 


Yapıla 
uzun süre aç kalan bireylerin 
daha fazla karbonhidrat ağırlıklı 
beslenme eğiliminde olduğunu 


Serinleten 
Ara Öğün 


Sıcak havalarda ağır ve 
çok kalorili atıştırmalıklar 
yerine hafif ve serinleten 
ara öğünler tercih edenler 

beni çok mutlu ediyor. 
Dondurma hem serinleten 
hem de besleyici bir ara 
öğün. Çünkü karbonhidrat, 
protein ve yağ içermesi, 
beslenme açısından 
yakalamak istediğimiz bir 
denge. Ayrıca içerdiği A, D, 
E grubu vitaminleri ve 
kalsiyum, fosfor, 
magnezyum gibi mineraller 
ile yeterli ve dengeli 
beslenme düzeninde tercih 
edebileceğin keyifli bir 
alternatif. Bir porsiyon 

-yani 2 top (60 gr) - 

dondurma yaklaşık 120-140 
kalori içerir. Bu güzel 
haberin yüzünü 
güldüreceğine eminim! 

Ancak dondurmanın 
sağlık ve hijyen kurallarına 
uygun hazırlanması çok 
önemli. Süt, 
mikroorganizmaların 
üremesi için elverişli bir 
ortam. Dondurmanın 
hijyenik olmayan 
koşullarda üretilmemesi ve 
uygun koşullarda 
saklanmaması yarardan 
çok zarar getirir. Çünkü bu 
dondurmalarda zararlı 
bakteriler üreyebilir. Bu da 
sağlığı tehdit edecek bir 
risk oluşturabilir. Hijyenik 
şartlarda üretilen ve uygun 
koşullarda, soğuk zinciri 
kırılmadan saklanan 
ambalajlı dondurmalar çok 
daha güvenlidir. we 


UZMAN 
DİYETİSYEN 
DİLARA KOÇAK 
Mezura Sağlıklı 
Beslenme 
Danışmanlık 
Hizmetleri'nde birey ve 
kurumlara hizmet 
veriyor. Her yıl 
güncellenen İyi Yaşam 
Günlüğü, 2017 baskısıyla 
raflarda yerini aldı. 
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Beslenme kilo kontrolü 


, KORKUYLA 
| BESLENME 


Haber başlıklarını görmek bile elinin abur 


cubur paketine gitmesi için yeterli mi? 


Dünyanın tüm yükü omuzlarında 
gibi hissediyorsan, bırak yükünü 


üzerinden alalım. 


Derleyen: Kemal Gözegir 


Bursa'da yaşayan 

Dilara* (40), haftada 

dört gün kişisel 

eğitmeni ile egzersiz 

yapmasına ve geçen 

yıl bir maraton 

koşmuş olmasına 

rağmen, < çtiğimiz 

aylarda üç kilo almış. 

“Haberleri izlerken 

koca bir paket cİpsin 

dibini görüyorum” 

diye itiraf ediyor ve 
ekliyor; “Abur cubur 

yemek kaygılarımı 

N uyuşturuyor. Ayrıca 
Bunca kaygının 
arasında cips 
yesem ne olur ki” 
giye düşünüyorum. 
skiden duygusal 
eme bozukluğu 
olanlara bir anlam 
veremiyordum. 
Oysa şimdi, krem 
peynir sürülmüş bir 
simit yemek, anında 
- dahaiyi hissetmeme 
. neden oluyor.” 


İSTOCK. 
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“ve 


VK kilometrelik bir.mesafe koşan 
kya kl ağ 


Araştırmalar (ve dünya çapında 
benzeri sebeplerle kilo alan 
yüzlerce kadın), Dilara'nın yalnız 
olmadığını ve problemin küresel 
olduğunu gösteriyor. Online 
sağlık platformu Caredash.com'un 
yaptığı bir ankete göre, seçim 
dönemlerindeki politik tartışmalar 
ve dünyanın dört bir yanından 
gelen felaket ve kriz haberlerinin 
iç karartıcı hâli -sosyal medya ve 
internet trollerinin durumu daha 
da kötüye götürmesiyle birlik 
insanların yarısından fazlasın 
daha fazla yemeye itmiş. (Hatta 
bu insanların bir bölümü alkol ve 
sigara kullanımını da arttırmış.) 
Kadınların sadece yüzde altıs 
aldığı kilolar nedeniyle bir 
diyetisyene gitmiş ya da gitmeyi 
düşünmüş. 

Bu durumları “seçim stres 
bozukluğu” ve “gündem stres 
bozukluğu” olarak isimlendiren 
Psikoterapist Steven Stosny, 
“Konu ister siyasal gündem ister 
iş ya da aşk hayatın olsun; stres, 
endişe ve diğer negatif duygular 
-sen neyin tetiklediğini fark 
etmeden- beslenme alışkanlığını 
etkiliyor” diyor, Sürekli olarak 
terör haberlerine ve iklim 
değişikliği uyarılarına maruz 
kalmak, Stosny'e göre beynini 
savaş alanına çeviriyor. Böylece 
her yeni haber başlığını seni 
vurmaması için dua ettiğin bir 
füze gibi görüyorsun.” 

İstanbul'da kurumsal iletişim 
direktörü olarak çalışan 
Sezen'in (36) spor salonuna 
pek uğramamasına şaşırmamak 
gerek: “Gittiğim spor salonundaki 
televizyonda haber kanallarından 
biri açık oluyor; televizyonun 
sesinin kısık olması da fayda 
etmiyor. Kulaklıklarımı takıp müzik 
dinliyorum ama ne zaman kafamı 
koşu bandından kaldırsam, tek 
gördüğüm şey haber başlıkları.” 
Eskiden haftada 15 ila 25... 


© 


*İsim ve kimlik detayları değiştirilmiştir. 


Sezen, şu aralar haftada en fazla 
sekiz kilometre koşuyormuş. 
Referandum sürecinin ardından, 
ülkenin yarısının hayal kırıklığına 
uğradığını belirten Uzman Klinik 
Psikolog ve Hipnoz Uzmanı 
Mehmet Başkak, yaşanan 
kutuplaşma nedeniyle birçok 
insanın mutsuz ve endişeli 
olduğunu söylüyor. Amerika'da ise 
başkanlık seçimlerinin ardından 
benzeri durumla karşılaşılmış 

ve birçok insan gündemden 
kaynaklanan anksiyete problemi 
yaşamış. 


HABERLERİN 
AĞIRLIĞI 


Büyük stres yaratan bir olaydan 
sonra kilo almak herkesin sıkça 
rastladığı bir durum. Bu durumda 
yaşanan şokun kişisel veya 
küresel olması fark etmiyor. 
(Almanlar duygusal nedenlerle 
aşırı yeme sonucu alınan kilolara 
kummerspeck, yani “hüzün 
pastırması” diyor.) Biological! 
Psychiatry'nin yayımladığı bir 
araştırmada sadece yaşadığımız 
stresli bir durumu düşünmenin 
bile 104 kalori daha az yakmamıza 
neden olduğu keşfedilmiş -ki bu, 


e iin N klaşık beş kilo almak 
iy rmanın 
u'bir gündem 


çıkabileceğini düşünüyor. 
Boston'daki Massachusetts 
General Hospital ve Harvard 


Fatima Cody Stanford, bu 
konudaki bir diğer suçlunut 
hormonlar olduğunu lü 
“Üzüldüğümüzd ai | 


kortizol seviye il 


DUYGUSAL 
YEME 
ALIŞKAN- 
LIĞINA 
SON VER 


SOSYAL MEDYAYI 
SINIRLA. 2016'da yapılan 
bir araştırmaya göre ne 
kadar çok sosyal medya 
platformunu bir arada 
yürütüyorsak -internette 
geçirdiğimiz zaman ne 
kadar fazlaysa- anksiyete 
ve depresyon riskimiz de 
bir o kadar artıyor. Dr. Brian 
Primack; Instagram, Twitter, 
Facebook, Snapchat ve daha 
fazla sosyal medya hesabı 
arasında kaybolmaktansa, 
en sevdiğin bir-iki sosyal 
medya platformuyla kendini 
sınırlamanı öneriyor. 
Biliyoruz, zor. Ama sağlığın 
için denemeye değer. 
STRATEJİK DÜŞÜN. 
Günlük haberlere belli bir 
zaman dilimi içerisinde 

bak. Geceleri de telefonunu 
bir kenara bırakıp kitap 
okumayı dene. Yatmadan 30 
dakika önce sosyal medyada 
gördüğün bir şeyin uykuya 
dalmana engel olma ihtimali 
tüm gün gördüklerinden 
daha fazla. Ve az uyuman 
demek, daha çok kilo yapan 
hormonun aktif olması 
demek. N 
DUYGULARINI İFADE 
ET.300 milyon durum 
güncellemesini inceleyen 
bir Facebook araştırması, 
güncellemelerin yüzde 
38'inin negatif bir duygu 
ifade ettiğini keşfetmiş. 
Bunlara gelen yorumlar ise, 
güncellemelerin 2,5 katı 
sayıda destek ifade eden 
kelimeler ve pozitif duygu 
yüklü cümleler içeriyor. 
Kısacası nerede olursan 

ol arkadaşların bir şekilde 
destek olmak adına seninle 
oluyor. 

KAYGILARINI, 
ATIŞTIRMAK YERİNE 
BAŞKA EYLEMLERE 
YÖNELT. Psikoterapist 
Steven Stosny, hoşumuza 
gitmeyen şeylere reaksiyon 
göstermek yerine kontrol 
edebildiğimiz şeylere 
odaklandığımızda, kendimizi 
güçlü hissettiğimizi 
söylüyor. Sen de 

kaygılarını bağış yapmaya 
veya inandığın bir fikri 
savunmaya yöneltebilirsin. 
Uzman Klinik Psikolog ve 
Hipnoz Uzmanı Mehmet 
Başkak, “İnandığın bir şey 
uğruna çalışmaya başla. Bu, 
evsizlere yemek dağıtan 

bir mutfakta gönüllü olmak 
veya bir hayvan barınağında 
çalışmak olabilir. Bir şey 
adına üretken olman 
pozitifliğini korumana 
yardımcı olacaktır” diyor. 


verdiğim bir şey tehlikede” diye 
düşündüğünü ve bunun da 
yemek depolamaya yönelmemize 
sebep olduğunu söylüyor. 

akarna veya hamur işleri gibi iyi 
hissetmek için yenen yiyeceklere 
yönelmemizi, karbonhidratların 
“yenilebilir antidepresanlar gibi” 
etki göstermesine bağlayan 
Scritchfield, “Vücudu uyararak iyi 
hissettiren serotonin hormonunun 
salgılanmasını sağlıyorlar” diye 
ekliyor. 


UYKU KAÇIRAN 
HESAPLAR 


Sosyal medya alışkanlıklarımız 
da uykumuzu kaçırarak kilo 
almamıza neden olabiliyor. 
Scritchfield, uykusuzluğun 
vücutta “besle beni!” hormonu 
olan ghrelin salınımına yol 
açabileceğini söylüyor. 
Problem yatağa telefonla 
girmekle başlıyor. Kanımızı 
donduran haberlerin yanı sıra, 
telefonumuzun mavi ekran ışığı da 
uyku kalitemizi olumsuz etkiliyor. 
İzmir'de masaj terapistliği yapan 
Bengü (39) son zamanlarda kötü 
uyku saati alışkanlıkları yüzünden 
lo almış. “Twitter'da haberlere 
akarken hiç düşünmeden bir 
eyler yiyorum ve ben fark 
meden bir saat geçmiş oluyor. 
rdından yatağa giriyorum ve 
r türlü uyuyamıyorum. Uykuya 
aldığımda ise kâbuslarla 
yanıyorum” diyor. Bengü 
eçtiğimiz kasım ayından be 
nceden verdiği altı kilonun 
üçünü geri almış. 
Uykusuzluk aynı zamanda 
haberler dolayısıyla oluşan strese 
karşı en büyük silahımız olan 
egzersizi aksatmamıza da neden 
olabiliyor. Egzersiz yapmak 
sadece endorfin salgılamamız 
sağlamıyor; aynı zamanda 
duygusal dayanıklılık da 
kazandırıyor. Scritchfield, “Sıkı bir 
antrenman sırasında 'durmak 
istiyorum” diye düşünmek oldukça 
sık rastlanan bir durum. Ama 
buna rağmen devam etmek; o son 
dört şınavı çekmek veya o son beş 
dakikayı koşmak zihni de 
güçlendiriyor. Yani bize zihinsel 
dayanıklılık da kazandırıyor. Bir 
dahaki sefere duygusal bir 
zorlukla -Üüzücü bir haber okumak 
gibi- karşılaştığında ve canın 
kurabiye çektiğinde “Hayır! Ben 
bundan daha iradeliyim” diye 
düşün. Ve evet öylesin! gg 


SE 


w 


»>© 


SERE 
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TEMİZLE, DÜZENLE, 
AHAILA 


Derleyen;:'KematGeözezir 


Çekmeceler karadelik misali Kırık 
kalemler, eski konser biletleri, kartvizitler 
gibi birçok şeyi içine çekiyor. Hâliyle 
onları düzenlemeye kalkışmamak için de 
birçok nedenin var. Ancak UCLA'de 
yapılan bir.çalışma, evlerini “karışık” diye 
tanımlayan kadınlarda stres hormonu 
kortizol seviyesinin yüksek olduğunu 
gösteriyor. New Jersey'den Tasarım 
Psikoloğu Dr. Toby Israel'e göre de kaotik 
alanlar hayatın kendisinin de kaotik 
olduğu hissini uyandırıyor. 

Düzenli alanlar ise bunun tam tersi bir 
etki yaratıyor. Hayatına düzen getirmek 
için ilk adımı atacağın en iyi yer ise; 
mutfak, banyo ve ofisinde yer alan 
çekmeceler gibi türlü eşyalarını içine 
alan alanlar. Israel, “Çekmeceleri düzenli 
tutmak, kişilere hayatlarının da düzenli 
olduğuna dâir rahatlatıcı bir'sinyal 


gönderiyor” diyor. Illinois'teki La Grange 
Park'ta Çevre ve Tasarım Psikoloğu 
olan Dr. Sally August, görsel karışıklığı 
azaltmanın kişiyi daha iyi bir ruh hâline 
soktuğunu ve problem çözme konusunda 
da yardımcı olduğunu söylüyor. 

Peki, öncelikle ne'yapmalısın? Onları 
yeniden adlandırmalısın. Çünkü “ıvır 
zıvır çekmecesi” zihninde çöp kutusunu 
çağırıştırırken, “alet edevat çekmecesi” 
sadece en işe yarar eşyaların yer 
bulabildiği gerekli bir alan çağrışımı 
yapıyor. Belki çekmecene “organize olma 
çekmecesi” gibi'daha farklı ve havalı bir 
isim bulabilirsin. 

Hepsini aynı gün düzeltmen 
gerekmiyor, sırayla ilerleyebilirsin. Akıllıca 
yaptığın düzenlemeler, ayıklamalar ve 


“birkaç eklemeyle, çekmecelerindeki kara 
delikleri kontrol altına alabilirsin. 


| 


PRODÜKSİYON: CHELSEA MURASKIN/ART DEPARTMENT 


MA 
KERR me en 


DÜZEN GETİR 

Doğa dostu bambudan 
yapılmış çekmece 
düzenleyicileri, mutfak 
eşyaların için ideal. Tahtadan 
daha dayanıklı olan bu çekmeceler 
su ve sabunla da kolayca — 
temizlenebiliyor. Bambum 
Casadias Çekmece İçi 
Düzenleyici (569,50; n171. 
com) gibi bir ürünü 
deneyebilirsin. 


Pe — | 
KT) ; 
Tsouna 


1 
ya 
r 


1/ KÜÇÜK YARDIMCILAR 
Paket kapatma mandalları 
ve şişe açacakları gibi 
sık kullandığın objeleri 


2/ YAZI ARAÇLARI 
Buzluğa kaldırdığın 
poşetlerin Üzerine tarih 
atmak için kalem; eşine ve 


eşyaları bir arada tut. 
4/ ANAHTARLAR 
Arabanın ve evin 
yedek anahtarları 


MOCV 


etlerin için farklı 
oyutlarda yedek 
illeri hazırda tut. 
/ KABLOLAR 


bir arada tut. Bunların çocuklarına not bırakmak bir arada dursun. Kabloların birbirine 
yanına bir kartpostal veya için post-it bulundur. 5/ EL FENERİ dolanmaması için şarj 
sevdiğin bir yere yaptığın 3/ ÖZEL GÜN & PİL Karanlıkta aletlerini düzgünce 
geziye ait bir fotoğraf GEREÇLERİ Mumlar ve kolayca bulabilmek için bağla. Şarjı bitmek üzere 


ekle. Böylece çekmeceyi 
her açtığında kendini 
daha iyi hissedersin. 


pandispanya kesme ipi 
gibi, arada sırada ve özel 
günlerde kullandığın 


el fenerini çekmecenin 
ön kısmına koy. Ayrıca 
fener ve diğer mutfak 


o 


an cep telefonunla 


kendini dışarı attığın 


a 


nlar için de bir 


powerbank edin. 

X ALETLER Sadece hızlı 
bir tamir için ihtiyacın 
olan aletleri (mezura, 
makas, düz uçlu ve 
yıldız tornavida) buraya 
yerleştir. (Diğerlerinin 
yeri alet çantası.) 

Minik boy yapıştırıcılar 
da acil durumlarda 
kullanışlı olabilir. 
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Yaşam ev & ofis 
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7 TIRNAK VE KAŞ 
ALETLERİ Cımbız, kaş ve 
tırnak makası gibi sivri 
cisimler aynı bölmeyi 
paylaşırken tırnak törpün 
de onlara eşlik edebilir. 
2/ JİLETLER Nem 
bıçakları körelttiği için uç 


kısımlarını açıkta bırakma. 


3/ MAKYAJ PAMUĞU 
VE KULAK ÇUBUKLARI 
Bu iki ürün makyaj 


yaparken ya da 
temizlerken kolaylıkla 
ulaşman açısından 

aynı yerde durabilir. 

4/ BASİT MÜDAHALELER 
Küçük kesikler ve 
sıyrıklar için birkaç yara 
bandı ve antiseptik 

bir merhem bulundur. 
Diğer durumlarda 
ihtiyaç duyacaklarının 
yeri ilkyardım çantan... 
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5/ MAKYAJ FIRÇALARI 
Makyaj fırçalarını 
ve süngerlerini aynı 
bölmeye koyabilirsin. 

6/ SAÇ FIRÇALARI En 
çok kullandığın fırça, 
tarak ve tokaların yeri 
burası; özel durumlarda 
kullandıklarını başka bir 
yerde saklayabilirsin. 

7/ TÜY TOPLAYICI RULO 
Bu gibi eşyalar fazla yer 


kaplıyor, farkındayız. 
Ancak lastik tokalarını 
rulonun sapına geçirerek 
saklayabilirsin. Yanına, 
çekmeceyi açtığın 
anlarda sana aromaterapi 
etkisi sunacak bir koku 
torbası ekleyebilirsin. 

8/ MAKYAJ 
MALZEMELERİ Sadece 
her gün kullandığın 
(dudak parlatıcısı, 


maskara, ruj gibi) ürünleri 
burada tut. Mevsime 
göre bunların yanına 
misafir arkadaşlar da 
gelebilir. (Bahar için 

daha açık renkli makyaj 
malzemeleri ya da güneş 
koruyucusu gibi.) Bir de 
görüntüyü güzelleştirmek 
için şık bir kutuya sahip 
kompakt fondöten ya 

da pudra ekleyebilirsin. 


/ 


7 


V 

Küçük 
dokunuşlar için ihtiyacın 
olanları elinin altında tut: 
Dudak kremi, parlatıcı, 


maskara ve pudra gibi... 


2/ 


En sevdiğin 
tükenmez, fosforlu ve 
kurşun kalemlerinin 


yanında, kargo paketlerini 


açmak için bir makas. 
3/ 

Öğle 
yemeğinden sonra 
veya toplantıdan 
önce ferahlık için. 

4/ 

Yoğun 
anlarında lavantanın 
sakinleştirici etkisinden 
faydalanabilirsin. 


5/ Canlı 


renklerde bir ürü 
etmen ruh hâline 
6/ 

Çalışır 
oyun oynuyormu 


n tercih 
iyi gelir. 


en 
ş gibi 


düşünmeye ne dersin? 
Böyle desenli bantlar 


bunun için biçilm 


7/4 


Metalik 


renkler görsel karışıklığı 


iş kaftan. 


LAVANDE 


DE MATE PROVENCE 


azaltarak stres seviyeni 
düşürür. Yanında bir paket 
zımba bulundurmayı 

da ihmal etme. 

8/ 

Ataçlar, 
kıskaçlar ve mantar pano 
raptiyelerini ayrı plastik 
kutular içinde sakla. 
Yapışkanlı ayraçların için 
ayrı bir sepet kullan. 
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DÜZEN GETİR 
Birbirine takılabilir 
çekmece düzenleyiciler 
diğerlerinin aksine esneklik 


sunuyor. Dikdörtgen hatlar ise 
hayatına hâkim olduğun mesajını 
vererek verimli çalışmanı sağlayabilir. 
Örneğin altı parçadan oluşan ve 
monte etmek için alet gerektirmeyen 


Tchibo Çekmece Düzenleyici 


(839,95; tchibo.com.tr) gibi bir 


ürün ofiste çok işine 
yarayabilir. 


SADIMDA 
TEMİZLİK 


Çekmecelerini 

yenilemek için 

aşağıdaki beş 
adımı izle. 


Her şeyi dışarı çıkar 
ve çekmecenin içini 
temizle. Kullanacağın 
düzenleyicinin içine renk 
veya desen eklemeyi 
düşünebilirsin. 


Eşyalarını gruplandır. 
Gereksiz şeyleri (eski 
menüler, tarihi geçmiş 
biletler) at veya geri 
dönüşüme gönder. 
Sadece kullanışlı 
şeyler kalsın. 


Bu kullanışlılardan 
hangilerinin çekmecede 
kalacağına ve hangilerinin 
başka bir yere gideceğine 
karar ver. Örneğin 
ara sıra kullandığın 
şeyleri dolaba kaldır. 


Düzenleyicini seçerken 
çekmecenin ölçülerini 
göz önünde bulundur. 
Derinliğini de ölçmeyi 
unutma. Çekmecen 
derinse, düzenleyicileri 
üst üste dizerek yerden 
tasarruf sağlayabilirsin. 


Çekmece düzenleyicini 
yerleştir ve içini 
doldurmaya başla, 
Amacın denge sağlamak 
olsun. Fazla doluluk stres 
yaratır. Boşluklar da aynı 
şekilde. Çekmecende 
önemli eşyalardan özenle 
seçilerek oluşturulmuş bir 
kolaj oluşturmayı hedefle. 


Yapılacaklar listeni 
yazdığın not 
defterini hazırda tut. 
Buradaki malzemeler 
ittikçe yenile. 

9/ 
Bu kocaman cetvel 
gibi, bakmaktan keyif 
alacağın eğlenceli 
b 
b 


SA 


ir obje çekmecende 
ulunsun. 
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ZAM TÜRKİYENİN İLK HOBİ 
2 VE AKTİVİTE FESTİVALİ 


Sen ol ve hayatında 
yeni yollar yarat 


Hayatın rutininden kaçmak isteyen, hobisine 
tutkuyla bağlı olan, sen ben gibi herkes için 
Big Boyz Festival 


Motosikletten tekneye, uçaktan gyrocoptere, 
müzik ile eğlencenin doruğa çıktığı 
partilerden hobi atölyelerine, yapmaktan, 
izlemekten keyif aldığınız tüm aktiviteler ve 
büyükler için oyuncaklar Big Boyz Festival'de. 


Bigboyzfestival” 


Hayatına benzersiz deneyimler katmak 


a isteyenlere 


OZ 12 mpi 


infoGdbigboyzfestival.com 
www.bigboyzfestival.com 


gr. ii çel İz (olabi boyzfestival 


©bigboyzfestival “© ©bigboyzfestival 


Esentepe Mahallesi 
Talatpaşa Caddesi No:5 
Levent, Şişli Istanbul 


e MensHealth WomensHealiı ISTANISUL 


Ka 0) (9 arın! Fırsata 


Dönüştür 


Kaygı, içimizi kemiren bir tırtı/. Organlarımızı, 
a ve enerjimizi kurutacak kadar da güçlü. Onu 
ke ebeğe dönüştürmek için neler yapabileceğini öğren, 


Ben her ay seçtiğimiz konuyu derin 
derin yaşıyorum. Hâliyle tahmin 
etmen zor değil: Bu ay da kaygının 


” kara kuyusuna düştüm. Hâlâ da tam 


olarak bu kuyudan çıkabilmiş değilim. 
Ancak hazır olduğumda çıkabileceğimi 
biliyorum. Bazen olanı tüketmenin 
en doğru yolu, duyguyu dibine kadar 
yaşamak... Ben de şimdi kaygıyı 
yaşadığım ve tükettiğim bir yerdeyim. 
Terapist olarak kaygının çeşitli 
halleriyle epey bir tanışıklığım var: 
Başarısızlık, sevilmeme, parasızlık, 
sevdiklerini kaybetme, yalnızlık ve 
yalnız ölme kaygısı... Ebeveyn olmanın 
getirdiği, çocuklarla ilgili kaygılar da 
var ki sanırım ömür boyu sürüyor. Tüm 
bu kaygılar ve daha fazlası, hepimizde 
az ya da çok var. Çünkü hayatta 
kalabilmek için kaygıya ihtiyacımız 
var. Kaygı bir nevi bizim hayata karşı 
dik durmamızı sağlayan tetikleyicimiz; 
diri kalmamızı sağlıyor. Ancak dozunu 
fazla kaçırdığımızda -yani tetiğin ucu 
bize döndüğünde- bu defa aleyhimize 
işliyor. 
Varoluşçu terapistler, kaygıyı 
dünyaya gelişimize bağlar. Yani onlara 
göre kaygı, anneden kopuş ve dünyaya 
gelişle ilintilidir. Anne karnının güven 
veren sıcaklığından ayrılarak yalnız 
kalmak, hayatla yüzleşmenin ilk adımı. 
Ve varoluşçu terapistler bu yüzleşmenin 
kaygının kaynağı olduğunu, ayrıca 
ölümün varlığının ve bir gün öleceğimizi 
bilmenin de kaygı tetikleyicileri 
olduğunu söyler. Yaşamaya başlamakla 
ölüm arasında gidip geliyor kaygı 
denen his. Bu iki kaygı -yani ayrılık ve 
ölüm kaygısı- varoluşsal. Ancak bir 
de başka kaygı tipleri (başarısızlık, 
parasızlık, başkalarını üzme ve 
sevilmeme kaygısı gibi) var ki onları 
sonradan öğreniyoruz. Bu kaygılar 
hafızamıza çocukluğumuzdan itibaren 
kalıp olarak işlenmeye başlıyor. 


Kendinde var olduğunu hissettiğin 
kaygılar neler? Geçtiğimiz hafta 
“Başarısızlık Kaygısı” üzerine Toronto'da 
çok uluslu bir kurumda seminer verdim 
ve katılımcılara kaygılarını sordum... 
Sorunun kendisi dahi kaygı tetikleyici 
idi, zira katılımcılar yanlış cevap 
vermekten korkuyorlardı. Başarısızlık 
kaygısı, sorular sayesinde kehanetini 
gerçekleştirmiş oldu. 

Kaygılarla ilgili önemli bir gerçek: 
Afrika'nın en ilkel kabilelerinden, 

Batı toplumlarının en refah içindeki 


Kaygı, üstesinden gelmemiz gereken bir 
konu olduğunu haber vermek için 
beynimizin geliştirdiği bir strateji. Bu 
mesajı fırsata dönüştürmek bizim 
elimizde: Kaçabiliriz, savaşabiliriz veya 
mesajı doğru anlayarak onunla 
yüzleşebiliriz. Şayet yüzleşmeyi 
seçiyorsan, sana bazı önerilerim olacak: 

M Kaygını dönüştürmek için ilk adım, onu 
görmek ve kabul etmek. Varlığını inkâr 
ettikçe, enerjisini beslemiş ve 
bilinçaltındaki sabotajcı varlığını 
güçlendirmiş olursun. Geceleri seni 
uykudan mahrum eden kaygılarına tek tek 
isim ver. Bu kaygıların hayatındaki yeri ne? 
Seni nasıl harekete geçiriyorlar? Cevaplar 
hemen gelmeyebilir; sakin ve sessiz bir 
ortamda bu soruların cevaplarını düşün ve 
bir yere not et. 

M Kaygılarının bir an için gittiğini hayal et. 
Kendini nasıl hissedersin? Yerine hangi 
duyguları koyarsın? Bir danışanım, “yerine 
şükür koyarım” diye cevap vermişti. Başka 


Senin cevabın ne olur? Cevabını not 
ettikten sonra, bununla ilgili en az üç farklı 
senaryo hayal et. Kendine, en yakın 
arkadaşına ve eşine bu senaryoları anlat. 
Anlatırken de kendini -bir an için dahi 
olsa- bu senaryoların içindeymişsin gibi 
gör. Senaryoların resmini yap; bir kâğıda 
yaz ve ara ara açıp oku. Bir danışanım, 


Yüzleşmeye Başla 


bir danışanım ise sevgiyi koymak istemişti. 


Sbirikeki Yaşam 


— 
TALYAA VARDAR 
Yaşam Koçu & Sanat Terapisti, 
Vancouver merkezli uluslararası 
FLOW Coaching International ve 
FLOW Leadership Institute Kurucu 
Ortağı, Akış Oyunu kitabının yazarı 


kurumlarına kadar her yerden insan bu 
duyguyu benliğinin önemli bir enerjisi 
olarak taşıyor. Çünkü yaşamak ve var 
olmak için ona ihtiyacımız var. İnsanlığa 
dair ortak kaygıların büyük bölümü, 
kolekti 
nesilden nesle aktarılıyor. Bir nevi ortak 
bir hafızamız var. Bireysel kaygılarımızı ise 
bilinçaltımızda depoluyoruz. Buradaki kilit 
nokta, bilinçaltımızın kuytu köşelerindeki 
kaygılarımızı ifade ederek gün yüzüne 
çıkarmak... Bunu yapabilirsek, işte o zaman 
tırtıl kelebeğe dönüşmeye başlıyor. 


bilinçaltımızın ürünü olarak 


senaryolarını yüksek sesle okuyarak 
telefonuna kaydetmişti ve ara ara açıp 
dinliyordu. Sana hangisi daha cazip 
geliyorsa onu yap. Burada yaptığın şey 
beynine alternatiflerin varlığını 
hatırlatmak. Bunu bir nevi alışkanlık 
döngüsünü kırmak sayabilirsin. Çünkü 
beynimiz, alışkanlıklarına fazlasıyla düşkün 
bir organımız. 

M Bugünden itibaren kendini dışarıdan biri 
gibi gözlemlemeye çalış. Kaygı seni günde 
ya da haftada kaç kez ziyaret ediyor? Her 
ziyaret ettiğinde onu fark et ve sana ne 
hissettirdiğini tanımla. Tam “o” anda nasıl 
hissettiğine odaklan. Kendine “Şu anda 
kaygılı olmasaydım nasıl hissederdim?” 
diye sor. (Rahat, nötr, gevşemiş, neşeli...) 
Cevabını birkaç kez tekrarla. Kendini 
kaygıya sürüklenmişken yakalaman ve o 
anda duruma müdahale etmen, bu 
döngüyü kırman demek. Üç aya yakın bir 
zamanda, kaygına gülüp geçecek ve her 
geldiğinde onu daha kısa süreliğine misafir 
edeceksin. 

M Kaygını içine atma ama herkesle de 
konuşma. Çünkü bazı insanlar sadece 
kaygıyı körükler. Seni gerçekten anlayan 
kişilerle konuş. Eğer durum çok ciddi ise 
bir terapistle görüş. Ayrıca doğa içinde 
gezintiye çık, düzenli meditasyon yap, 
sevdiğin insanlarla bolca zaman geçir ve 
seni rahatlatan bir hobi edin. Giğ 


NN 
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Yaşam spiritüel 


İNSANLIĞIN HİZMETİNDE OLAN 


BAŞAK 


KADINLARI 


Yıldızlar bu ay 


Başak burcunu 
gösterirken, 
kendinin ya da 
çevreni kuşatmış 
Başak kadınlarının 
potansiyelini 
keşfetme zamanı... 


Başak kadını 
çalışkanlığı ve 
sorumluluğu temsil 
eder. Sorumluluk hissi 
ve görev bilincinden 
dolayı bir gününü bile 
hiçbir şey yapmadan 
geçiremez. Kendisini her 
şeyden sorumlu hisseder, 


Mükemmeliyetçi bir 
yapısı vardır. 

Bir odaya girdiğinde 
odadaki tüm aksaklıkları 
görür, ayrıntılara dikkat 
eder, Her şey düzen 
içinde ve kusursuz olsun 
ister. Bazen ayrıntılara o 
kadar dalar ki resmin 
bütününü göremeyebilir. 


Dengede olan Başak 
kadını sağlığını çok 
önemser. Kendine 
faydalı yiyecekleri seçer, 
bedenine karşı sorumlu 
olduğunu bilir. Şifa 
enerjisinin farkındadır. 


Aşırı sorumluluk alır 
ve bu yükün altında 
ezilerek mutsuz 
olabilir. Hatta 
başkalarını da sorumluluk 
alması için zorlayabilir. 
Sert eleştirilerde 
bulunabilir. Kendi 
mükemmelliğini 
göremezse ve takıntı 
haline getirirse, kendini 
de acımasızca 
eleştirebilir. 


NEFES EGZERSİZİ 

Bu çalışma ile karın enerjini, 
yani üçüncü çakranı aktive 
edebilirsin. 

Omuzların geride ve sırtın dik 
olacak şekilde dizlerinin üstüne, 
rahat bir pozisyonda otur. 
Gözlerini kapat ve birkaç derin 
nefes alıp vererek rahatla. Hafif 
gülümseyerek, yüz kaslarını 
gevşet. Nefesini tamamen 
boşalt. Nefes alırken karın 
aslarını gevşet ve akciğerini 
havayla doldur. Nefes verirken 
arnını içeri çek; aldığın havayı 
akciğerinden şiddetle dışarı at. 
Nefes alışların sakin, uzun ve 
sessiz; nefes verişlerin kısa, hızlı 
ve sesli olmalı. Üç set hâlinde 20 
nefes al ve ver; zamanla sayıyı 
60 nefese kadar çıkarabilirsin. Bu 
egzersizin sonunda vücudundaki 
oksijen miktarı artacak. Böylece 
zihnin berraklaşacak ve daha 
kolay odaklanacaksın. Diyaframın 
devamlı aşağı inip çıkması 
nedeniyle de karın kasların 
güçlenecek ve sindirim sistemini 
aktive etmiş olacaksın. 


* Hiçbir şey yapmamanın 
büyüsünü deneyimlemelisin. 

»* Mükemmellik takıntından 
arınmalı, kendinle barışık 
yaşamayı öğrenmelisin. 

* “Olmazsa olmaz”larını 
bırakmalısın. 

se Sorumluluk almadan da gününü 
geçirebilmelisin. 

* Bağırsaklarını arındırmalı, 
sindirim sistemine önem 
vermelisin. 

» İnsülin dengene dikkat 
etmelisin. 

* Bedenini rahatlatıcı egzersizler 
yapmalısın. a 


İPEK DARGA 
Yoga Darga'nın kurucusu, Yıldızlarla 

Duruş kitabının yazarı. Kurumsal ve grup 
yoga dersleri veriyor. darga.net 
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Uzun süreli ilişki yaşayan 
ortalama bir çiftin şehvet 
grafiğine bir bakalım... 
İlk zamanlarda büyüyen 
samimiyet ve doymak 
bilmez istek duygusu, 
grafiğin en tepesinde yer 
alır. Daha sonraları ise 
yenilik yerini aşinalığa 
bıraktıkça, kademeli 
olarak bir düşüş yaşanır. 
Libidoyu düşüren sağlık 
sorunları yaşamak, bebek 
sahibi olmak gibi etkenler 
de eklenince, sekse ara 
verilen dönemler olabilir. 
(Hatta bazılarının şaka 
yollu söylediğine bakılırsa 
libidomuz düğün pastasını 
yediğimizde düşmeye 
başlıyor!) Cinsel yönden 
sorun yaşamayan bir-çift 
olsanız da ilk günlerin ilişki 
sıklığı ve yoğunluğuna asla 
geri dönemezsiniz. (Evet, 
biz de şu an iç çekiyoruz!) 
Bağlılık içeren ilişkilerde 
tutkunun zamanla azaldığı, 
araştırmacılar tarafından 
belgelenmiş durumda. 
Aynı araştırmacılar, bu 


azalmanın her zaman 
karşılıklı olmadığını; 
çiftlerden birinin 
libidosunun daha düşük 
olması durumunda 

da sorunun sadece 

yatak odasıyla sınırlı 
kalmadığını belirtiyor. Bu 
durumda ilişkideki cinsel 
tatminsizlik; çatışma, 
dengesizlik ve mutsuzlukla 
ilişkilendiriliyor. 

Yine de birçok çift, 
mutlu bir ilişki yaşarken 
bir yandan seks hayatlarını 
oldukça tatminkâr biçimde 
sürdürebiliyor. Nasıl mı? 
Sosyal psikologlar, arzu 
zincirindeki eksik halkanın 
“çiftlerin birbirlerinin 
cinsel ihtiyacını karşılama 
isteği” olduğuna inanıyor. 


Konuş 
Onunla! 


Partnerin seni 
sinirlendirecek 
bir şey mi 
yaptı? Onunla 


konuşmak yerine 
soğuk tavırlar 
sergileme. Soğuk 
tavırlar çiftlerin 
arasındaki 
yakınlığı 
etkiliyor ve 


* ilişkideki tatmin 


duygusunu 
azaltıyor. 
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Ortak Motivasyon 


Ortak motivasyonunuz, birbirinizle 
çeliştiğiniz durumlarda dahi 
birbirinizin isteklerini karşılamak 
olsun. Bunun çeşitli yolları var: 
Mesela partnerinin yeni işi 
nedeniyle başka bir şehre 
taşınmanız ya da onun İtalyan 
mutfağı sevmesine rağmen sen 
istediğin için Japon restoranına 
gitmeyi kabul etmesi gibi. 
Dalhousie Üniversitesi'nden 
Psikoloji Uzmanı Dr. Amy Muise, 
“İlişkilerinde ortak motivasyona 
sahip olan çiftler, birbirlerinin 
ihtiyaç duyduğu şeylere dikkat 
eder. Ve bu ihtiyaçları -karşılığında 
eşdeğer bir şey elde etmeyi 
düşünmeden- karşılamayı 
hedefler” diyor ve ekliyor; 
“Böylelikle çiftler fedakârlık 
yaptıklarında kendilerini daha iyi 
hisseder ve bu durum onları 
birbirleri hakkında pozitif 
düşünmeye iter.” 


Bi/im Ne Diyor? 
Muise ve meslektaşlarr, yaptıkları 
bir araştırmada çiftlerin seks 
arzuları farklı seviyelerde olsa dahi 
ortak motivasyonun sevişme 
kararı üzerindeki etkisine 
odaklandılar. Araştırmacılar, 700 
kişiden fazla katılımcının yer aldığı 
üç çalışmada, deneklerden 
eşlerinin sevişmek istediği ama 
kendilerinin istemediği en son 
zamanı dikkatlice düşünmelerini 
ve bu durumda ne hissettiklerini ve 
yaptıklarını hatırlamalarını istedi. 
Başka bir araştırmada ise 
çiftlerden üç hafta boyunca her 
gün, ogün neden sevişmek 
istedikleri ya da istemedikleriyle 
ilgili bir anket doldurmaları istendi. 
Ayrıca sevişmek istedikleri 
günlerde, seksin ardından tatmin 
olup olmadıkları ve genel olarak 
ilişkilerinden memnun olup 
olmadıkları da soruldu. 
Personality and Social 
Psychology Bulletin'de yayımlanan 
bu araştırma, özünde daha 
paylaşımcı olan çiftlerin sevişme 
olasılıklarının -arzu düzeyleri farklı 


“ORTAK 
MOTİVASYONA 
SAHİP ÇİFTLER 

FEDAKÂRLIK 
YAPTIKLARINDA 


KENDİLERİNİ DAHA 


İYİ HİSSEDER VE 
BU DURUM 


ONLARI BİRBİRLERİ 


HAKKINDA 
POZİTİF 
DÜŞÜNMEYE 
İTER.” 


olsa dahi- daha fazla olduğunu 
ortaya koydu. Çünkü çiftler 
birbirlerinin ihtiyaçlarını karşılama 
isteği ile hareket ediyor. Bu, adeta 
“bitse de gitsek” diye geçen bir 
seks seansından çok daha fazlası 
anlamına geliyor. Çünkü 
araştırmaya göre daha az istekli 
olan partnerler de seviştikleri için 
mutlu oluyor. Muise, “Çünkü başta 
istemeseler bile, başladıktan sonra 
isteksizce sevişmiyorlar” diyor ve 
ekliyor; “Partnerinin ihtiyacını 
karşılamak için motive oluyorlar ve 
bunu yapmak, iyi hissetmelerini 
sağlıyor. Ayrıca kendileri ve 
ilişkileri hakkında da daha iyi 
hissediyorlar.” Takım olmanın 
verdiği güç mü desek? 


“Sadece yapın.” 


Daha önceki dö e yaptığı bir 
çalışmada Muise, çiftlerin ortak 
cinsel motivasyona sahip 
olmasının arzunun korunmasını 
sağladığı için uzun vadede çok 
önemli olduğunu ortaya koymuş: 
“Birbirinizin ihtiyaçlarını 
karşılamaya odaklandığınızda 
sevişme olasılığınızın artması, 
muhtemelen daha keyifli seks 
deneyimi yaşamanıza ve birbirinizi 
daha çok arzulamanıza neden 
oluyor.” 
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Bulgular ayrıca, bazı evlilik 
terapistlerinin yıllardır libido 
uyumsuzluğu yaşayan çiftlere 
verdikleri tavsiyeleri de destekler 
nitelikte: “Sadece yapın.” Evlilik 
Terapisti ve The Sex-Starved 
Marriage kitabının yazarı Michele 
Weiner-Davis, sevişme isteğini 
eşine kabul ettirmeye çalışan, 
ancak başarılı olamayan insanlara 
yıllardır danışmanlık veriyor. 
Kendisi çarenin, seks isteği daha az 
olan tarafın, canı çok istemiyor 
olsa bile sekse davet edilmesinde 
bulmuş: “İnsanlar bu deneyimlerini 
anlatırken sürekli “Gerçekten hiç 
havamda değildim ama bir kere 
başlayınca kendimi iyi hissettiğimi 
fark ettim' diyordu. Sonuç olarak 
iyi bir seks deneyimi yaşamış 
oluyorlar ve bu durum ilişkileri için 
uzun süreli bir fayda sağlıyor. Bu 
bir kartopu etkisi yaratıyor ve 
ilişkilerinde yaşadıkları sorunlar da 
birbiri ardına çözülüyor.” 


“Lütfen, | 
ii İÇİN... 


Weiner-Davis, genellikle çiftlere 
yatak odasından ziyade günlük 
hayata odaklanmalarını tavsiye 
ediyor. “Sadece yapın” konsepti 
böylece tüm ilişki için genelleşiyor: 
Eşin akşam yemeği için ailesiyle bir 


m 


araya gelmek istiyor diyelim. 
Ailesini çok sevdiğin de 
söylenemez... Ancak biriyle birlikte 
olmak bunu gerektirdiği için ailesi 
ile bir akşam yemeği yiyorsun. Ve 
bu aslında uzun vadede ilişkin (ve 
cinsel yaşamınız) için iyi bir adım. 
Muise ise “Sadece yapın” 
mottosu hakkında aynı şeyleri 
düşünmüyor. Çünkü onun 
çalışmaları seksten ziyade seks için 
gereken motivasyona odaklanıyor. 
Yine de araştırması, doğru 
sebeplerle yapıldığı takdirde 
bunun faydalı olduğunu destekler 
nitelikte. “Çiftlere, birbirleri ile 


x 
YÖ 
fe) 
pa 
e 


iletişim kurup ihtiyaçlarını 
söylemelerini öneriyorum. Çünkü 
insanın bilmediği ihtiyaçları 
karşılaması da mümkün olmaz” 
diyor. Tavsiyesi ise, seks 
istemediğin anlarda çok yorgun 
olduğunu düşünmek yerine, “Eğer 
sevişirsek eşim sevildiğini ve 
arzulandığını hisseder” diye 
düşünmen yönünde. Hatta sadece 
bu yazıyı birlikte okumak bile ortak 
“cinsel motivasyonunuzun” 
oluşması açısından faydalı olabilir. 
Muise, çiftlerin bu kavramdan, 
sadece ne olduğunu öğrenerek bile 
yararlanabileceklerine inanıyor. 


di, 


A 


Cinsel Sağlık Uzmanı Dr. Deborah Bateson, “azalmış 


cinsel istek bozukluğu” adı verilen bu durumu 


açıklıyor... 
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Su, gitgide 
dünyamız için 
yenilenemeyen 
bir kaynak hâline 
geliyor. Peki, neden 
cilt temizleme * 
rutinimizde 
çok fazla su 
kullanıyoruz? Aksi vve 
mümkün değilmiş 
gibi görünse 
de, aslında cilt 
temizliğinden ödün 


vermeden, fazladan 
harcadığın her 
damlayı kurtarman 
mümkün. 

DERİDE NE 

NUR MEHTAP CENGİZ 


104 İWOMENSHEALTH.COM.TR Eylül 2017 


m... La 
>. / vs 
iy örtüğüre dayalı za 
| Li e i , plasti er kâllanmaya » 
” gi idi ; ki GG . » İ Ni pi rüz ri İ - / . . 
A Z Le ei & savunuyörsun ve © 
İLANİ, | e eş «098 li kaynaklar o : 
77 / Mi kös da EE 
/ : rlyapsun Peki ya, 


ME 

Muh temelen onu,” 
gün içinde önemini”. 

v vga etmeden öylece 
Ilanıyorsun. hr 


” pa, e. e K A Uzmanların tahminine 
(ij a öre 2025 yılina kadar 
Vİ ; Ed 5 milyar i insan su 


kıtlığı çeken veya su 
.kıtlığı çekrhne fiski olan 
> * bölgelerde yaşayacak. ; 
e “Bu; içmeki için bile 
. Yeterli suyumuzun 
/ “olmayacağı anlamına v 
» “, geliyor. Dişlerini. , 
:” o fırçalarken musluğu — 
. ; kapatmanın a ei 
» u kullanımını o” 
"Elder “ “azaltabileceğin birçök i 
Boğa p farklı yöntem var. * 
yy / , Banyonda bulunan 
“hemen her bakım .ü 
“© 4 5. Ürününün içinde * 
, 'fazlâdan su bulunuyor. 
ği « . Su, cildinin ürünü 
, ., kolaycaemmesi , .. “ 
” Gk Eg : (o gibi.bazı sebepler 9 
“ip nedeniyle ürün i 
, cad içeriklerinde yer alsa 
a 4 “ ği.” 0 . da, çoğu zaman sadece 
” i ge” :* © < ucuzbirbaz olduğu ' 
an vi ig * için kendisine yer 
B& dd veriliyor. 
N Bakım ürünlerini çök 
” i ** «; : sevsekde gerçekçi * 
4 “ olmamızda fayda | 
var. Hepimiz su * 
tasarrufu konusunda 
#,,* daha düşünceli" 
YA, davranabiliriz. 
(Ozellikle de birçok 
ünlü güzellik; , 


ürünlerinin içinde 
su kullanmadığını 
göz önüne alırsak.) 
” » İçerisinde su 
M.'ğe, .1, > ulunmayan ya da 
kullanım sırasında su 
— ; gerektirmeyen ürünleri 
4 seçebiliriz. Ayrıca 
© sw  ; temizlik rutinimizde 
bazı değişiklikler 
' yaparak dünya 
iye” çapındaki bu sorunun 
“>: çözümüne katkıda 
* bulunabiliriz. 
, ; 


ETA RON ENSHEALTH.COM.TR | 105 
, * , vi 


5 > 


Evet, formüllerinde su yok ancak 
içeriklerini aktive edebilmen için birazcık 
suya ihtiyacın olabilir. Bir ürünün su 
içermemesi, küf ve bakterileri oluşumuna 
sebep olmaması anlamına da geliyor. Bu 
sebeple de ürünün raf ömrü daha uzun 
oluyor; paraben gibi birçoğumuzun 
kaçındığı koruyucular içermesine gerek 
olmuyor. Küçük ama önemli bir artı daha 
ister misin? Bu ürünlerin birçoğunu 
yolculuk yaparken yanında taşıyabilirsin. 
Sonuçta yanında likit ürün yoksa, 
havalimanında güvenlik görevlileri ile 
sorun yaşama ihtimalin de yok. 


Sabunlar artık susuz formda da karşımıza 
çıkabiliyor. Ancak bazı geleneksel sabunlar 
su içerebiliyor; o yüzden satın almadan 
önce içindekiler kısmını okumayı ihmal 
etme. Otacı Doğal Sabun Isırgan (t7,99,; 
Watsons mağazalarında) gibi su içermeyen 
bir sabun deneyebilirsin. 


İçerisindeki tanecikler cildi nazikçe 
temizlediğinden, scrub olarak da idealler. 
Ayrıca cilde bölgesel olarak uygulanan ve 
likit ürünlerde antioksidan etkisini çabuk 
kaybeden C vitaminini (L-ascorbic asit), toz 
yapıdaki ürünlerden çok daha iyi alabilirsin. 
Bizim tavsiyemiz, Clinigue Fresh Pressed 
Daily Booster With Pure Vitamin Cc 4X 
(246,75; n11.com). Paketteki ürünün 
folyosunu açtıktan sonra C vitamini tozunu 
yatıştırıcı emülsiyona karıştırıyorsun. Sabah 
ve akşam nemlendiricinle birlikte iki damla 
uygulayabilirsin. 


Balmlar da konsantre olarak üretiliyor ve 
genellikle balmumu ve yağ karışımından 
elde ediliyor. Geleneksel bir cilt temizleme 
ürünü veya nemlendiricinin yerini 
alabiliyor. Üstelik nemlendirici olarak 
kullanılan balmların işe yaraması için 
içerisinde su bulunmasına gerek yok. Kuru 
ve/veya hassas ciltler için ise adeta bir 
lütuf. Ancak akneye meyilli veya yağlı 
ciltlere biraz fazla yoğun gelebilir. Raen 
Herbal Face Balm'ı ($45; raen.com.tr) 
deneyebilirsin. 


Yağlar, ciltteki kalıntıları alarak cildi 
mükemmel bir şekilde temizler. Ciltteki 
suyu tuttukları için de kuru ciltler için iyi bir 


Görünebilir şekilde kirli veya terli değilsen, 
dermatologlara göre her gün duşa girmen 
gerekmiyor. Sadece günlük olarak ayaklarını 
ve genital bölgeni yıkaman yeterli. Gün aşırı 
i duşalabilir ve aşağıdaki durulama 
* gerektirmeyeniki yöntem ile de temiz 

: kalabilirsin. 


>“ Hernekadariçerisinde su bulundursa da, bu 
“ © ürünlerin formülündeki minik yağ molekülleri 
, ciltteki kiri ve sebumu temizliyor. Makyaj 
pamuğuna dökerek cildine uygulaman yeterli. 
Misel temizleyici kullanmak, dermatologlara 
* göregeleneksel cilt temizleme ürünlerine 
reaksiyon gösteren hassas ciltler için çok daha 
| mantıklı. Çünkü geleneksel temizleyiciler, 
© içerisinde çok daha fazla bileşen içeriyor ve bu 

bileşenler tahriş ihtimalini arttırıyor. Bizim 
tavsiyemiz, eczanelerde bulabileceğin 
Bioderma Sensibio AR H20. Bu misel 

“ solüsyon, kızarıklık sorunu olan hassas ciltler 

- . İçin temizleyici, makyaj çıkarıcı ve yatıştırmaya 
“5 yardımcı özellikler taşıyor. 


Durulama gerektirmeyen vücut temizleme 
* mendilleri, egzersiz sonrası kullanman için de 
:.., İdeal. Yapman gereken tek şey mendili eline 
#34 alıp vücudunda gezdirmek. Medifresh Vücut 
# Temizleme Mendili (60'lı paket; $89,90; 07. 
«#4 com) gibi yumuşak dokulu ve hijyenik temizlik 
6 sağlayan birürün tercih edebilirsin. İçerisinde 
bulunan papatya özü sayesinde cildi 
rahatlatmaya da yardımcı oluyor. 


Araştırma şirketi Mintelin raporuna göre Amerika'da tüketicilerin yüzde 6'i 

doğa dostu organizasyonlara bağış yapmaktan ziyade, şirket politikası olarak 

doğaya duyarlı bir tutum sergileyen şirketlerin ürünlerini satın almayı tercih 
ediyor. Doğal kaynaklara önem veren bazı güzellik şirketleri aşağıda: 


Olay ve Pantene Neutrogena ve Vaseline ve Dove gibi Son 10 yılda, 


nemlendirici görevi görürler. Üstelik yağlı 
ciltler bile onlardan faydalanabilir. L'Orgal 
Paris Mucizevi Yağ (439,99) gibi, besleyici 
etkileriyle bilinen jojoba ve kuşburnu 
yağlarıyla harmanlanmış, yağlı his 
bırakmayan bir ürün deneyebilirsin. 


gibi birçok markayı 
bünyesinde barındıran bünyesinde 
şirket, 2010 yılından barındıran şirket, 
bu yana su kullanımını osu geri kazanımını 
ürün başına yüzde arttırmak için atık 
24 azalttı. Böylece su arıtma sistemini 
2020'ye kadar bir geliştirdi. Böylece 
milyar insanın su 2010-2015 yılları 
tasarrufu yaptıran arasında toplam su 
ürünlere (su kullanımını yüzde 7,2 
kullanımını azaltan oranında azalttı. 
ikisi bir arada 
şampuanlar gibi) 
ulaşmasını sağladı. 


Roc gibi markaları (o markaları bünyesinde endüstriyel tesislerde 
barındıran şirket, bir buçuk yıl 
tüketicilerin ürünleri ( kullanılabilecek kadar 
kullanırken akıttıkları (suyu kurtardı. Küçük 
su oranını 2020'ye (o değişiklikler yaparak, 
kadar yarı yarıya imalat sırasında 
azaltmayı umuyor. kullanılan her türlü 
Bunun için de atık suyu geri 
tüketicilere aynı dönüştürdü. Ancak 
deneyimi sunan ürünlerin içinde 
ama daha az su kullandığı su oranını 
kullandıran ürünler değiştirmedi. gg 
tasarlıyor. 


Kaynaklar: UCLA-Geffen Tıp Okulu Dermatoloji Bölümü'nden Yardımcı Doç. Dr. Ava Shamban; New York Mount Sinai Hastanesi Dermatoloji Bölümü'nden Kozmetik ve Klinik 
Araştırma Departmanı Direktörü Dr. Joshua Zeicher; San Francisco'dan Kozmetik Kimyageri Bruce Aker; Boston'dan Kozmetik Kimyageri Jim Hammer; Biyokimyager ve Ethigue 
markasının kurucusu Brianne West 
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Her Misel Solüsyon Sizin İçin 


Uygun Olmayabilir 


Kendi Misel Solüsyonunuzu Seçin 


Cildimiz gün boyunca şehirdeki hava kirliliği, makyaj, 
dengesiz yağlanma gibi pek çok dış etkene maruz 
kalıyor. Gözeneklerimizin tıkanmaması, cildimizin nefes 
alması ve uzun vadede hem sağlığının hem de 
gençliğinin korunması için sizleri cildin doğal biyolojik 
yapısına en benzer ürünlerle tanıştırmak istedik. 
Uzman Dermatolog Dr. Ebru Sağlık, cilt temizliğinde 
misel solüsyon kullanımının önemi üzerine bizleri 
bilgilendiriyor. 


Sensibio AR H20 


için durulama gerektirmeyen 
temizleyici, makyaj çıkarıcı ve 
yatıştırmaya yardımcı misel 
solüsyon. 


© 


Sebium H20 

Karma ve yağlı ciltler 
için durulama 
gerektirmeyen 
temizleyici ve makyaj 
çıkarıcı misel solüsyon. 
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Solution micellolre 
nettoyante purifante 


BIODERMA 


ABCDerm H20 
Bebeklerin bez bölgesi, yüz 


/ Sensibio | 
| HO 


solüsyon 
| 

m 47 FLO 

dömeculkanie hyaratanle BIODERMA 

anh ez Sensibio H20 smile 
Hassas ciltler için 

” durulama Mi 
gerektirmeyen temiz- White 


Objective 


leyici, makyaj çıkarıcı ve 
yatıştırmaya yardımcı 
misel solüsyon. 


Hydrabio H20 
Nemsiz ciltler için 
nemlendirici ve 
temizleyici misel 
solüsyon. 


White Objective H20 
Leke sorunu yaşayan ciltler 
için aydınlatmaya yardımcı, 

durulama gerektirmeyen 
temizleyici misel solüsyon. 


200 mi & 


www.drebrusaglik.com 


Kızarıklık sorunu olan hassas ciltler £ 


ve göz çevresi için durulama 
gerektirmeyen temizleyici misel 
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Günlük hayatta çeşitli 
bakımlar yapıyor ve ürünler 
kullanıyoruz. Ayrıca daha 
çarpıcı bir görünüm için 
makyaj yapıyoruz. Temizleyici 
olarak sadece su kullanmak 
tabii ki yeterli değil. Çünkü 
cildin kendi yağ salgısı; krem 
ve makyaj malzemelerinin 
içindeki yağ, bu şekilde 
çıkmaz. Yağı fazla uzaklaştıran 
kuvvetli temizleyiciler ise cildi 
tahriş edebilir. Bu nedenle 
daha dengeli bir temizlik için 
misel suları önerebiliriz. 


Misel su nedir? 

Misel sular hidrofilik ve 
lipofilik yüzek aktif maddeler 
içeren nazik temizleyicilerdir. 
Yani hem suda hem de 
yağda çözünen kir ve artıkları 
temizleyebilir. Ancak nazik 
formülize edildikleri için cildi 
kurutmazlar. Misel sular, 


Advertorial 


içerisine eklenen yatıştırıcı 
ve nemlendirici maddeler 
sayesinde bakım da sağlarlar. 


Farklı içerikte misel sular 

var mıdır? 

Misel suların cilt özelliklerine 
göre farklı içerikleri bulunur. 
Hassas ve kızarık ciltler için 
yatıştırıcı, kızarıklık önleyiçiler; 
kuru ciltler için su tutucular ve 
nem vericiler; yağlı ciltler için 
gözenek sıkılaştırıcı ve yağı 
azaltıcı maddeler içeren farklı 
formüller mevcuttur. 


Misel su nasıl kullanılır? 
Sabah ve akşam, bir parça 
pamuğu misel su ile yeterince 
ıslatarak tüm yüz ve hatta göz 
çevresine uygulanabilir. 


EİN 
KONLERİYLE 


PROB YOTİKLER| ! 


Yılda neredeyse dört milyon insan, şişkinliği 
önlemek, cildini rahatlatmak, alerjilerden 
kurtulmak, hatta depresyonu hafifletmek için 
probiyotik desteği alıyor. WH, neredeyse tüm 
şikâyetlere çare olduğu düşünülen bu dost 
bakterileri her yönüyle mercek altına aldı. 
DERLEYEN: NUR MEHTAP CENGİZ 
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Probiyotiklere ün kazandıran 
iddialar başlarda kulağa pek seksi 
gelmiyordu. Kabızlık, ishal ve reflü 
gibi sindirim sorunlarına çare 
olabileceği söylenerek tanıtılıyordu. 
Çoğunluğu kadın olan 70 milyon 
insanın bu şikâyetlerden muzdarip 
olduğunu düşününce, kulağa nasıl 
geldiğinin de pek bir önemi 
kalmıyordu. Yine de endüstrinin 
ikinci hamlesi; hem yiyeceklere 
eklenen hem de takviye gıda olarak 
sunulan probiyotikleri “mucizevi 
sağlık iksiri” rütbesine çıkarmak 
oldu. Alerji ve depresyona iyi 
geldiği, bağışıklık sistemini 
güçlendirdiği, Alzheimer, migren 
ve şeker gibi kronik hastalıklarla 
savaştığı söylendi. Sonuçta artık 
doğal olarak probiyotik içeren 
yiyecekler (yoğurt, kefir, turşu, 
miso ve kimchi gibi fermente 
edilmiş yiyecekler) dışında birçok 
formda ürünle karşılaşır olduk. 

Bağırsakların, hastalıklarla 
savaşmak için odak noktası olması 
mantıklı. Geçtiğimiz on yılda bilim 
insanları, sindirim sisteminde 1,36 
kg mikrop olduğunu ortaya çıkardı. 
40 trilyon bakteri, mantar ve 
virüsten oluşan bu kolonizasyona 
“mikrobiyota” adı verildi, hatta 
başlı başına bir organ olarak kabul 
edildi. Çünkü bu koloni, besin 
zengini ortamdan beslenen 
oluşumlara benzemiyor. Vücutla 
birlikte besleyici öğeleri 


yiyeceklerden ayıran, mikroplarla 
savaşan ve bağışıklık sistemini 
güçlendiren bir organ gibi çalışıyor. 
Mikrobiyotadaki bazı değişikliklerin 
huzursuz bağırsak sendromu gibi 
sindirim sistemi sorunlarıyla ilişkili 
olduğu da öğrenilince, probiyotik 
formundaki “iyi” bakterileri 
bünyemize almanın sağlığımıza iyi 
geleceği düşünülmeye başlandı. 
Diğer taraftan, Lincoln'deki 
Nebraska Food for Health Center 
doktorlarından Robert Hutkins, “Bu 
henüz bilim tarafından 
kanıtlanmadı” diyor. 

Kafan mı karıştı? Karışmasın 
çünkü tanımlanan yüzlerce 
probiyotik türünden bazıları belirli 
durumların tedavisinde yardımcı 
oluyor. (Yan sayfadaki “Uzmanlaş” 
başlığına bak.) Ancak yapılan son 
çalışmalarda, sağlıklı bireylerin 
mikrobiyotasında probiyotiklerin 
etkili olduğuna dair kanıt 
bulunamadı. Takviye ürünlerin 
Amerika'dan çok daha fazla 
denetlendiği Avrupa'da yetkililer, 
bu konuda henüz bir açıklama 
yapmadı. Kanıtlanmış tek ilişki, bu 
mikroorganizmaların yoğurt 
kültüründe yaşadığı ve laktoz 
sindirimini düzenlediği şeklinde. Biz 
de probiyotik araştırmalarında 
çalışan önde gelen bilim insanlarına, 
tüm avantajları ve dezavantajları 
sorduk. İşte, şu anki bilgiler ışığında 
öğrenmen gerekenler... 
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Kimchi: 
Kokusu keskin, 
faydası bol! 


İYON: ANGELA CAMPOS/BERNSTEIN & ANDRIULLI; YEMEK STİLİSTİ: BRETT KURZWEIL/ART DEPARTMENT 


KS 


MİSAFİR OLARAK 
m e 


Hunkins “Aldığıniprobiyotikler, 
bağırsak ekosistâminde bulunan 
bakterilerle birlikte kalıcı olarak 
yaşamıyor” diyor. Seni hasta 
eden bir mikroorganizmayı dışarı 
atmana yardımcı olabilir — 
bulaşıcı ishale karşı etkili olduğu 
kanıtlanmış durumda. Ancak 
onları bağırsağına uğrayıp giden 
misafirler olarak düşün: Bünyene 
fazla probiyotik alman bu 
anlamda mümkün değil; çünkü 
onları tuvalete uğurluyorsun. 
Yani eğer belli bir fayda için 
kullanıyorsan, neredeyse her gün 
probiyotik alman gerekiyor. 


FARKLI TÜRLERİ 
VARDIR 


Sağlık problemin için doğru 
türde probiyotik aldığına emin 
olmalısın. Örgeğimylactobacillus 
bakterisinjfTactobal Us 
acidophilous ve lactolğacillus 
reuteri gibi farklı for 
bulunuyor. Ve bu fgfmlar farklı 
bp, yardımcı 
oluyor. Aldığyftakviyenin bir 
porsiyonuğÜa en az 1 milyar CFU 
(koloni o ) 
bulunmasına dikkat et. Çünkü 
fayda görmek için yaklaşık olarak 
gerekli miktar bu. Bu miktar 
içindekiler kısmında yazmıyorsa, 
gerekli miktarı aldığını 
varsaymamalısın. Takviye 
gıdaları test eden bağımsız bir 
grup olan Consumer Lab, 
incelediği ürünlerde porsiyon 
başına 2,5 milyon ila 200 milyar 
arasında değişen bakteri sayısına 
ulaşmış. Yani burada da “etiket 
okumak” önemli. Kefir ve yoğurt 
aldığında ise etiketinde “aktif 
probiyotik kültür” veya 
“probiyotik kültür” ibarelerinin 
olmasına dikkat etmelisin. 


DAYANIKSIZDIRLAR 


Probiyotik satın alırken raf 

ömrünü de hesaba katman 

gerekiyor ve bu pek de uzun 
değil. Ürünün içindekiler 
kısmında sayısal loto ikra 
kadar CFU içerdiği yaz 
doğru koşullarda sa 
bir üründen bunun hepsini 
mümkün olmayabilir. Çünkü 
probiyotikler yaşayan 
organizmalardır V 


Bakteriler de Konuşur 


ortamda ölebilirler. Eğer ürün 
etiketinde tavsiye ediliyorsa 
buzdolabında saklayabilirsin. 
Yine de, sen o ürünü alana kadar 
çok fazla yol kat ettiyse, 
probiyotikler çoktan ölmüş 
olabilir. Aynı şekilde, günlük 
işlerini yapmak için dışarı 
çıktığında probiyotiğini arabanda 
bırakırsan, yine bazı etkilerini 
kaybedebilir. Saklama 
koşullarında hiçbir problem 
olmasa dahi, en iyi bakteriler bile 
zamanla zayıflar. Bu nedenle 
alışveriş yaparken son kullanım 
tarihi en uzak olanı seç. 


DOĞRU 
KULLANILMALARI 
GEREKİR 


Probiyotiklerin bazı türleri mide 
asidi ile savaşamaz ve sen onları 
midene gönderdiğin anda 
yaşamları sona erer. Eğer hap 
şeklinde probiyotik alacaksan, 
kapsül olanları terci etmelisin. 
Dışındaki jelatin, #rühün zarar 
görmeden bağyffsaklarına 


yoğurt, müsli gibi) birlikte 
almalısın. Yiyecekle birlikte 
almak, probiyotiklerin mide 
asidinden korunmasına yardımcı 
olur. 


HERKESTE AYNI ETKİYİ 
YAPMAZLAR 


Antibiyotik kullanımına bağlı 


ishalde Fİ game 
probiyotiğg vereceği cevap aynı 


olmayabilif. . Washington 


üzerine çalışmalar yürlüten 
Profesör Matthew Ciojfba, “Aynı 


probiyotiğialan yedikişiden 
yalnızca birind& özle görülür 


bir fark olduğunu söyleyebiliriz” 
diyor. Çünkü her insanın 
mikrobiyatasının işleyiş şekli 
parmak izi gibi farklı; yaşa, 
genetik yapıya ve cinsiyete bağlı 
olarak değişiklik gösterebiliyor. 
Teksas Üniversitesi'nde 
hayvanlar üzerinde yapılan bir 
araştırmada, aynı diyeti 
uygulayan erkek ve dişilerin 
bağırsaklarında yaşayan 
mikropların farklı tepkiler 
verdiği görülmüş. Bilim insanları 
şu anda kişiye özel olan 
mikroplardan yararlanarak 
hastalıkları tedavi etme yollarını 
araştırıyor. 


PREBİYOTİKLERE 
İHTİYAÇ DUYARLAR 


ada bulunan kalıcı ve 


malarına 

. Hatta stresle 
beraber Bözulan mikrobiyota 
dengesinin yeniden 
sağlanmasında bile yardımcı 
olabiliyorlar. Yakın zamanda 
yapılan bir çalışmada, stresli bir 
olay yaşadıktan sonra prebiyotik 
alan farelerin daha rahat uyuduğu 
görülmüş. Hutkins, prebiyotiklerin 
günlük olarak yiyeceklerle — 
takviye şeklinde değil- alınmasını 
öneriyor. Çünkü hap şeklinde 
alınanlarda ihtiyaç duyulan 
miktarda prebiyotik 
olmayabiliyor. Prebiyotikler yulaf 
ezmesi, muz, soğan, sarımsak ve 
kuşkonmazda bulunuyor. 


ARAŞTIRMALAR DEVAM 
EDİYOR 


Birçok probiyotik küküyliketini, 
kolay ve ucuz olduğu için, 
insanların tercih ettiği gıda 
ürünlerine ekleniyor. Anca 
hastalıklara karşı korunm 
herhangi bir hastalığı tedavi 
etmek için en etkili yöntem 
oldukları söyleneme 
Araştırmacılar hâlâ Hangi 
durumda hangi probiyotik 
türünün alınmasının en iyi 
seçenek olduğunu saptamaya 
çalışıyor. 


veya 


Araştırmacılar bir süredir bağırsak bakterilerinin beynimizle konuşarak modumuzu etkileyebiliyor 
olmasından şüpheleniyordu. (Hatta şu an bile konuşmalarımızı gizlice dinliyor olabilirler.) İrlandalı 


araştırmacılar, bağırsak mikroorganizmalarının kişilerin zihin sağlığına yardımcı olabileceğini söylüyor ve 


zihin ile bağırsak arasındaki bu alakayı psikobiyotik olarak adlandırıyor. Ayrıca daha önce yapılan bir 
çalışma, bir probiyotik türü olan bifidobacterium longum'um stres, depresyon ve anksiyete belirtilerini 
azaltabileceğini gösterdi. Eğer devam eden araştırmalar bu sonucu desteklerse, bir gün doktorlar 
reçetelere ilaç yerine probiyotik yazmaya başlayabilir. 


Eylül 2017 


Uzmanlaş 


Bilim insanları hâlâ 
çoğu probiyotik türünü 
tanımlamış değil. Ancak 

aşağıdaki iyi huylu 

bakterilerin birçok 
durumda insanlara 
yardım edebileceğine 
dair kanıtlar mevcut. 
Kullanım talimatlarında 
aksi yazmıyorsa, 
ihtiyacın olduğu sürece 
onları günlük olarak 
kullanabilirsin. 


Lactobacillus acidophilus 


NEREDE BULUNUR? 
Bazı yoğurt ve kefirlerin 
(içindekiler kısmını kontrol et) 
yanı sıra, miso, tempeh ve 
kimchi. 


NEYE YARDIM EDER? 
Antibiyotik kullanımına bağlı 
ishal (c/ostridium difficile 
enfeksiyonu gibi) ve huzursuz 
bağırsak sendromu 
tedavisinde yardımcı olur. 


Lactobacillus reuteri 
Lactobacillus rhamnosus 


NEREDE BULUNUR? 
NBL Gynobiotic Vajinal Flora 
Kapsül (10 kapsül 445; 
eczanelerde) gibi gıda 
takviyelerinde. 


NEYE YARDIM EDER? 
Tekrarlayan mantar 
enfeksiyonu ve bakteriyel 
Vajinozis tedavisinde 
yardımcı olur. 


Lactobacillus plantarum 


NEREDE BULUNUR? 


Çoğu fermente yiyecekte 
bulunur. 


Lactobacillus paracasei 


NEREDE BULUNUR 
Bazı yoğurt ve kefirlerin 
(içindekiler kısmını kontrol et) 
yanı sıra Probien Probiyotik 
Prebiyotik (30 kapsül 450; n171. 
com) gibi gıda takviyelerinde 
bulunur. 


NEYE YARDIM EDER 
Soğuk algınlığı tedavisine ve 
virüslere karşı vücudu 
savunmaya yardımcı olur. 


Hastalık belirtilerini gördüğü 
an almaya başlayabilirsin. we 
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BAŞTAN SÖYLEYELİM: 

21 GÜN SADECE BAŞLANGIÇ. 
FİT KALMAK İÇİN EGZERSİZİ 
ALIŞKANLIK HÂLİNE GETİRMEN 
GEREKİYOR. ANCAK BUNUN 
DÜŞÜNDÜĞÜN GİBİ ZORLAYICI 
BİR YANI YOK. ÇÜNKÜ FİT 
KALMAK; DAHA ENERJİK OLMAK, 
HAYATA POZİTİF BAKMAK, 
OLUMSUZLUKLARI HIZLI 
ŞEKİLDE KABUL EDEREK 
YILMADAN OLUMLUYA 
ÇEVİRMEK ANLAMINA GELİYOR. 
HAZIRSAN, BAŞLAYALIM! 


Yazı: Irmak Yaşar 
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Bu pla 
>Egzersiz programı 
metabolizmanı ve kard 
Ikinci hafta büyük kas g 
üçüncü hafta son darbe eg 


yırdık. İlk hafta 
er seviyeni yükseltiyoruz. 
harekete geçiriyoruz ve 


izleriyle sapasağlam bir 


bedene sahip olmanı sağlıyoruz. 

»>Başlangıç seviyesinden ileri seviyeye kadar herkesin yapıp 
verim alabileceği hareketleri içeren bir program oluşturduk. 
Verilen talimatlara uyman ve gerisini 21 güne bırakman 


yeterli. 


>Uzmanlar bir davranışı 21 gün boyunca devam ettirmenin, 
o davranışı alışkanlık hâline getirmene yardımcı 
olabileceğini söylüyor. 21 günlük egzersiz programımızı 
takip ederek bilinçaltının sana izin vermesini sağla. En fazla 
yarım saatini alacak bu programı her gün yap. Yapmak 
istemediğin günlerde ise kendini zorlamadan motive et ve 
yaşayacağın değişikliği düşün. Uç hafta boyunca haftada bir 
gün, hiçbir şey yapmadan dinlenebilirsin. 

»>Bu programı başka hiçbir şey yapmadan uygulayabilirsin. 
Ekstra verim almak istersen egzersiz planına haftanın beş 
günü 25 dakikalık tempolu koşu ya da 15 dakikalık 
intervaller ekleyebilirsin. Dört dakika normal tempoda 
koşu, 2 dakika yüksek tempoda koşu, 1 dakika tempolu 
yürüyüş. Bu sıralama ile iki tur daha devam ettikten sonra 
dört dakika boyunca düşük tempoda koşarak bitir.) 


Eğitmenine kulak ver 


Burn and Joy Kurucusu, Egzersiz Eğitmeni 
ve Women's Health Egzersiz Danışmanı 
Çağdaş Cemre Kılıç, vücut ağırlığını kulla- 
narak yapabileceğin 21 günlük bu egzersiz 
programını tasarladı. Bu programda verdi- 
ğimiz talimatlara dikkat edersen, 21 günün 
sonunda kendini çok daha iyi hissedeceği- 
ne ve yenileneceğine emin olabilirsin. İşte 
Çağdaş Cemre Kılıç'ın önerileri: 

“Egzersiz ile birlikte vücuda bir stres 
uygulamış oluruz. Bu stres, vücutta yeni- 
lenme işlemini tetikler. Aslında egzersiz 
sırasında kas lifleri ciddi bir travmaya uğ- 
rar. Sonra ise vücudun, kasları aynı strese 
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maruz kaldığında travmaya uğramayacak 
şekilde daha kuvvetli hâle getirir. Egzersiz, 
vücudun yenilenme mekanizmasını tetik- 
ler ancak vücut yenileme işlemini sadece 
dinlenme sırasında gerçekleştirir. Tavsiye 
edeceğim dinlenme süreleri şunlar: 

* Dayanıklılık çalışması için 12-20 tekrar, 
30-60 saniye 

9 Güç çalışması için 1-5 tekrar, 3-5 dakika 
set arası dinlenme 

* Kas büyümesi için 6-12 tekrar, 60-120 
saniye set arası dinlenme.” 


N KURALLAR 


Çağdaş Cemre 
Kılıç'a göre 
egzersizin olmazsa 
olmazları var. 
Egzersizden en iyi 
verimi alman için 
doğru zamanda 
doğru hamleleri 
yapman önemli. 


1. Egzersize 
başlamadan 

önceki ısınma ve 
soğuma olmazsa 
olmazlardan. Her 
seansta bunları N 
atlamamaya dikkat — * 
etmelisin. 


2. Önemli 
noktalardan biri 
de beslenme. 
Egzersizden iki-üç 
saat önce yemek 
ye, egzersize 

yarı aç yarı tok 

bir şekilde başla. 
Egzersizden 
sonraki 30 dakika 
ile iki saat arasında 
protein ağırlıklı 
beslenirsen, kas 
yapımına yardımcı 
olursun. 


3. Temiz bir uyku 
şart! Dinlenme 

ve toparlanma 
süreleri için de çok 
önemli olan kaliteli 
uyku, egzersizin 
en önemli bileşeni. 
Uykusuzken 
egzersiz yapma, 
pek bir işe 
yaramaz. 


4. Spor eşyalarını 
doğru seç. Onlar 
hem fizyolojik hem 
de psikolojik olarak 
egzersizin önemli 
bir parçası. 


EGZERSİZ KIYAFETLERİ VE AYAKKABI: NIKE 


Bu haftayı 
zıplayarak 
geçireceksin! 

Bu egzersiz 
hareketlerinin 

her birini 60-90 
saniye boyunca 
uygulayarak başla, 
hareket aralarında 
15 saniye dinlen ve 
devam et. Bir turu 
tamamladıktan 
sonra 45 saniye 
mola ver; üç tur 
daha yap. 


STEP UR 


SOUAT 


HIGH KNEE 


JUMPING JACK 


MOUNTAIN CLIMBER 
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İKİNCİ HAFTA 


METABOLİZMANI 
ATEŞLE 


Büyük kas gruplarını harekete geçirip metabolizmanı 
ateşleme zamanı geldi. Çünkü metabolizman ne kadar 
güçlüyse sen de bir o kadar güçlüsün. Hareketleri 
anlatıldığı şekilde uygula, hareket aralarında 15 saniye 
mola ver. Bir turu tamamladıktan sonra üç tur daha yap. 


BURPEE 

Bacaklarını omuz 
genişliğinde açarak şınav 
pozisyonunda dur(a). 
Patlayıcı kuvvetle'ziplayarak 
ayaklarını ellerinin yanına 
getir (b) ve kendini yukarıya 
iterek zıpla (c). Hareketi 
terstenyaparak başlangıç 
pozisyonuna dön.Bu,bir 


DEADLIRT WITR tekrar eder. Hareketi Cc 
MEDİCİNE BALİ A 


Bacakların kalça genişliğinden biraz daha 
açık olacak şekilde ayakta dur: Eline beş-10 
kiloluk bir sağlık topu al (a): Dizlerini hafifçe 
bükerek kuyruk sokumunu'geriye doğru it ve 
topu dizlerinin aşağısına indir (b). Topu 
vücuduna yakın tutarak kalk ve kalçani 
ileriye it. Bu, bir tekrar eder. 20 tekrar yap. 


OVERHEAD ,— ( 
SOYAT WITH © 
MEDİCİNE 9 e. 

BALL 


Bacaklarını kâlçâ 
genişliğinde-açıp 


LUNGE & ayakta dur. 
BACK LUNGE Beş-10 kiloluk 4 
Ayaklarını kalça genişliğinde bir sağlık i 
açıp ayakta dur, ellerini beline topunu 
ellerinin 


koy. Bir bacağınla öne doğru 
adım atıplunge pozisyonuna 
alçal (a). Ardından başlangıç 
pozisyonuna dön ve aynı 
bacağını geriye atıp back lunge 
pozisyonuna alçal (b). Her iki 
bacaktatoplam 20tekrar yap. 


arasına alıp 
göğüs hizanda 
tut ve sguat 
pozisyonuna alçal 
(a); kalkarken topu 
başının üzerine 
uzat (b). Sguat 
pozisyonuna dön. 
Bu, birtekrar eder. 
20-3O0tekrar yap. 


GLUTE KICKBACK 

Ellerini omuz hizanda, bâcaklarını ise kalça 
hizanda açarak dörtayak pozisyonunda dur. Bir 
dizini kendine doğru çek (a), ardından geriye 
doğruit. Ayak tabanın tavanı göstermeli(b). 
Hareketi 20 defa yap. Ardından diğer tarafta 20 
kez dahatekrarla. 
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EGZERSİZ KIYAFETLERİ VE AYAKKABI: NIKE 


al rc ani J OY O 
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ÜÇÜNCÜ HAFTA 


SON DARBEYİ VUR 


Karın odaklı gövde hareketlerinden oluşan bu egzersiz 
planı ile gücün artacak. Hareketlerin hepsini anlatıldığı 
şekilde yap ve bir hareketten diğerine geçerken 15-20 
saniye dinlen. Bir turu tamamladıktan sonra 60 saniye 
mola ver ve üç tur daha yap. 


PLANK 

Şınav pozisyonunda dur. Ön kollarını yere sabitle. 
Vücudun başından topuklarına kadar düz bir çizgi 
gibi durmalı. Bu pozisyonda 60-90 saniye 
boyunca kal. 


ŞINAV : 

Ellerini omuz genişliğinde açarak yaliğ! koy, vücudun 
başından topuklarına kadar düz bir çizgi gibi durmalı (a). 
Karnını sıkarak ve dirseklerini vücuduna yakın tutarak yere 
doğru alçal (b), yukarı kalk. 10-15 kez tekrarla. 
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ROWWITH 
RESİSTANCE BAND 
Sabit bir nesneye'direnç 
bandını bağla.Bandı iki 
elinle tutarak kendine 
doğru çek. Dirseklerin 
vücudunun 
gelmeli'(a).. Bandıileriye 
döğrü uzâtırken dirseklerini 
düzeltve sguat 
pozisyonuna alçal (b). 

Bu, birtekrar eder. 

30 defa tekrarla. 


KETTLEBELL SWİNG 
Bacaklarını omuz genişliğinde açıp ayakta dur. Her 
iki elinle beş-10 kilo ağırlığında bir kettlebell'i tut 
ve yarım sguaât pozisyonuna alçal (a). Kettlebell'i 
bacaklarının.arasına salla, ardından kalçanı ileri 
doğru iterek yukarı sallayıp omuz hizana getir (b). 
Başlangiç pozisyonuna dön.20-25 defa tekrarla. 


ONE LEG BRİDGE 

Yere sırtüstü uzan ve yerden yaklaşık 50 santim yüksek 
bir bankın üzerine ayaklarını yerleştir (a). Ellerini 
vücudunun yanında tut ve kalçanı sıkıp köprü 
pozisyonuna kalk. Dengede kalarak bir bacağını yukarı 
kaldır (b) ve indir. Hareketi 20 defa tekrarla. Ardından 
diğer bacağına geç ve yine 20 tekrar yap. 


i ” Önce teşhis, sonra tedavi! Yani neye ihtiyaç duyuyorsan öncelikle bunu 
| HTIYAC | N 0) LA N | belirlemen gerekiyor. Tabii ki bu ihtiyaçlar dönemsel olarak değişebilir. 
Mesela ben esneklikte ve dengede yeterli seviyeye ulaştığımı (gelişim 
hiçbir zaman bitmez, her geçen gün daha iyi olursun) Ge m için 
B U L altı aydır güç egzersizleri yapıyorum. Amacım daha yoğun k azanmak 
ir ani , N ve kardiyovasküler gücümü arttırmak. Belki de bundan bir yıl sonra yoga 
Senin için oluşturduğumuz tüm buhu süz Mm olacak ya da bir takım sporuna yönelmek isteyeceğim, 
unu şu anda bilmiyorum : 
antrenman programlarında Sen'de vücudunu dinlemeli ve senden ne a öncelikle onu yapmalısın. 
titizlikle çalışıyor, hedef Postürün mü bozuk? Vücudunda güç dengesizliği mi var? Kilo mu vermek 


: : istiyorsun? Esneklik problemi mi yaşıyorsun? (Bu sorular uzar gider...) Şunu 
noktalarını önemsiyoruz. bilmen şart: Tek bir “iyi” yok, ihtiyaçların var, Ve tabii ki bunların hepsi için bir 
Vücudunun neye ihtiyacı egzersiz de var. 


Çoğu insanın hata Gi noktalardan biri de, egzersizi gereğinden fazla 
varsa onu yapman daima çok uzatmak. Profesyonel sporcu değilsen ve bir müsabakaya hazırlanmıyorsan, 
Ni , de e günde üç saat antrenman yapmamalısın. (Profesyonel sporcuysan zaten 
önemli. Gereksinimlerinin ei ikte A YE Ri A oluruz.) an 

emre Kılıç, “Tıpkı dinlenme süreleri gibi egzersiz süreleri de verim açısından 
daha fazla farkında olmaya var çok önemli. İdeal antrenman süresi konusunda ortak kanı maksimum 60 
mısın? WH Fitness Editörü ve dakika civarıdır. Antrenman 60-70 dakikadan fazla olduğunda kaslar zarar 
: e : görmeye başlar. Yapım aşamasından yıkım aşamasına geçmiş oluruz. Çünkü 
Pilates Eğitmeni Irmak Yaşar bir süre sonra kaslar için gerekli olan enerji stokları biter. Stoklar bittikten 

anlatıyor sonra enerji kas dokusundan karşılanmaya başlanır ve yıkım gerçekleşir” 
: diyor. Mi sağlıklı bir gelişim için saatlerce antrenman yapmana gerek 

yok. Günde yarım saat bile yeterli! Tıpkı bu planda olduğu gibi. 
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Tarih boyunca sânâtçılâ€ öm ve bederi gözetmeksizin çıplaklığı, kadınlığın güzel de 
bir ifadesi olarak gördüler. Fakat herhangi bir kadına bedenini nasıl gördüğünü z ç 


sorduğumuzda işler biraz karmaşıklaşıyor. Çıplaklık genelde saklamaya alışkın 

olduğumuz yönlerimizi: (lise yıllarına dayanan hassasiyetimiz, sevmekte 

zorlandığımız -veya tamamen nefret ettiğimiz: bölgelerimiz, yara izlerimiz, 

igatlaklarımız gibi) açığa çıkarıyor. Women's Health'in 2013 yılında okuyucuları 

a »““arasında düzenlediği bir anket, çıplaklığımızla olan karmaşık ilişkimizin 

ei İstatistiklerini. gözler önüne seriyordu. Bu anketin üzerinden dört yıl gibi kısa bir 

süre geçmesine rağmen beden algımızda oldukça fazla değişiklik oldu. Bedenini 

“ sevme hareketi tüm dünyaya yayıldı, sosyal medyada en çok kullanılan skinny 

“kelimesi strong (güçlü) sıfatıyla yer değiştirdi. Ve #loveyourcurves (kıvrımlarını 

sev) etiketi ile yapılmış birçok paylaşım gördük. Peki, bedenimizi daha fazla 

sevebilir miyiz? Onunla ne kadar barışabiliriz? 2017 yılında Kadınların beden 
algıları nasıl değişti? Amerika'da 2.700, Türkiye'de 278 ve dünya:çapında* 

ge inlerce kadının katıldığı anketimiz tüm bu soruların cevaplarını bulmamızı 

sağ ğliyor. Cevapların kimi ilham verici, kimi de şaşırtıcı. Geçmişten günümüze 
değişenleri ve baki kalanları görmek için ok U de başla. 


& 5 ; 4 
Uluslararası Woj alth edisyonları 4 


(Avustralya, Brezilya, Almanya, 
Yunanistan, Hollanda, Polonya, Rusya, Güney Afrika, p* 
İspanya, İsveç, Türkiye, İngiltere ve Güney 
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MM 5 e Büyük Odalık, Jean-Augüste-Dominigue Ingres, 1814- 


“Bedenini Sev” hareketi kendini nasıl hissettiriyor? 
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KIZGIN 


Bu Sadece bedenimizle ilgili 
edindiğimiz farklı bir takıntı 
türü. 


«4 


BASKI ALTINDA 


Bazen beden şeklim yüzünden 
kendimi kötü hissediyorum 

m. - sonra kötü hissettiğim içi 

ek ayrıca üzülüyorum. 


HAYATINDAKİ DİĞER ALANLARDA ÇİŞ, İLİ 
ÇOCUKLAR) İŞLER YOLUNDA GİTTİĞİNDE, 
BEDEN GÖRÜNÜMÜYLE İLGİLİ DAHA AZ 
ENDİŞE EDEN KADINLARIN YÜZDESİ" 


“Aksi belirtilmedikçe, tüm yüzdeler ABD anketini yansıtır. 


KOTU 

Çünkü sosyal medyadaki troller, hatta sıradan 
insanlar bile bedenimizle ilgili yaralayıcı 
yorumlarda bulunuyor. (Türk kadınlarının yüzde 
beşi buna katılıyor.) 


BEDENİM . 

HAKKINDAKİ 

- HİŞLERİMİ EN 
iYi İFADE EDEN 


Bedenini Kabullenmek 


7/24 KADINLARIN BEDENLERİNİ SEVMELERİ GEREKTİĞİNE DAİR MESAJLAR 
GÖRÜYORUZ. BELKİ DE BİRAZ FAZLA GÖRÜYORUZ... 2415 


Bir cilt bakım ürünü reklamını düşün: 
Kıvrımlı, selülitleri olan, gerçek kalçalı, 
model olmayan kadınlar neşeyle gülerek 
beyaz iç çamaşırlarıyla birbirlerine 
sarılıyor. Bu artık o kadar da sıra dışı bir 
görüntü değil. Ama 2005 yılında Dove 
“Gerçek Güzellik” kampanyasını 
başlattığında durum farklıydı vebu 
kampanya adeta devrim yaratmıştı. 
Kaliforniya Üniversitesi'nde beden algısı 
üzerine çalışmalar yürüten Sosyal Psikog 
Jeffrey Hunger, “Dove'un kampanyası, 
vücudunu kabullenme mesajını yoğun 
biçimde yaydı ve çok başarılı oldu” 
diyor. Bu akıma birçok ünlü isimde 

katıldı: Lena Dunham, yeteri kadar 
değer görmeyen vücut tipini gururla 
sergilemek için Girls dizisinde soyundu; 
sosyal medyada ise ince hatları ön plana 
çıkaran etiketler azaldı ve kendine 
güveni vurgulayan etiketler çoğaldı. 

Çoğu kadın bu hareketi güzel bir 
gelişme olarak görse de, aslında sadece 
ufak bir bölümü vücudunu gerçek 
anlamda seviyor. Peki, düşünceler ve 
gerçekler arasında neden bu denli 


Leda ve Kuğu, 
Leonardo da Vinci, 
1505-1510 


he Cultural Obsession with Apperance 


Hurts Girls and Women kitabının 

yazarı Renee Engeln, “Pozitifbeden 
algısı oluşturmak isteyen grup, kadınlara 
kendini kötü hissettirerek para kazanan 
marka ve kişilerin oluşturduğu gruba 
kıyasla oldukça küçük” diyor. 

Bir başka teori de vücudunu aralıksız 
sevme fikrinin geri tepmesi. Hangimiz 
bir şeyi her zaman sevebiliriz ki? (Kabul 
edelim, sevimli hayvan videoları hariç.) 
Anketimize katılan kadınların büyük 
çoğunluğu, beden algılarının 
“kabullenici” veya “nötr” olduğunu 
söylüyor. Sonuçlar, Hollanda hariç 
tüm ülkeler için aynı. 31 yaşında ve 44 
beden olan Brooklynli yazar Jyssica, 
“İnce ve güzel kadınlar için hayatın daha 
kolayolduğufikrine o kadar çok maruz 
kalıyoruz ki, bedenimizle ilgili kötü 
hissetmiyor olmak bu noktada harika bir 
şey” diyor. 

Engeln ise en sağlıklı yaklaşımın 
aslında bedenimizi “kabullenmek” 
olduğunu belirtiyor ve ekliyor; 

“Kendini bazı günler iyi bazı günler ise 
kötü hissedebilirsin; gerçekçi bir bakış 


olması.” 


POZİTİF 
Bedenimin 


görünüşünü 
seviyorum. 
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onu kabulleniyorum. 


uçurum var? Northwestern Üniversitesi (o açısıedinmekgerek. Asıl amaç kişinin an 
Psikoloji Profesörü ve Beauty Sick: How kendiyle barışması ve minnettar e 
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Bikini Problemi 


BU İKİ KUMAŞ PARÇASINI GİYMEK KADINLAR 
İÇİN HÂLÂ BÜYÜK BİR DERT, 


“Her vücut aslında bikini vücududur” 


artıksıklıkla karşımıza çıkan bir slogan. 


Ama dahaki yıl öncesine kadar 
medyada “bikini vücudu” tabiri sık sık 
göze çarpıyordu. Tabii kien başta da biz 
buna katkıda bulunuyorduk. 
(Geçtiğimiz aylarda artık bu ifadeyi 
kullanmayacağımıza dair söz verdik.) 
Bugün artık her vücut tipine sahip 
kadın rahatlıkla bikini giyiyor ve bunu 
görmek gerçekten mutluluk verici. 
Ancak ABD'de bikini giymek 
istemediğini söyleyen kadınların sayısı 
2013 yılından beri arttı. Türkiye'de de 
durum farklı değil: Bikini giydiğinde 
vücuduna güvenen kadınların oranı 
sadece yüzde 30'la sınırlı kalıyor. 
Ankete katılan diğer ülkelerde de 
sonuçlar benzerdurumda. 

Bedeniyle barışma hareketiyle 
birlikte sloganlar değişiyor. Colorado 
Üniversitesi Psikoloji Bölümü'nden 
Yrd. Doç. Dr. Elizabeth Daniels, 
“Aslında yıllarca bize dayatılan tek tip 


bikini vücudu fikrinden sonra “bedenini 


sev yaklaşımı devede kulak kalıyor” 


BİKİNİ GİYDİĞİNDE /4fİ 
GÜVENİYOR MUSU 


diyor. Evet, sloganları hepimiz seviyoruz 
amane yazıkki her zaman gerçek hayatı 
yansıtmıyorlar. Nasıl mı? İstanbul'da 
halkailişkiler koordinatörü olarak 
çalışan 23 yaşındaki, 44 beden Olcay”, 
“Herkes bedeniyle barışık olma fikrini 
desteklediğini söyler ama plajdayken 
içinden “Bu kız bikini giymemeliydi? diye 
düşünür” diyor. 

Bunarağmeniyi haberler devar: 
Kadınların bikiniye olan bakış 
açıları, bedenlerinden tamamen 
nefret ettikleri anlamına 
gelmiyor. Nevada Üniversitesi 
Sosyoloji Bölümü'nden, Beden 
Algısı Uzmanı Yrd. Doç. Dr. 
Kjerstin Gruys, “Bikini içinde 
çokrahat hissetmeden de 
vücudunu sevebilirsin” diyor ve 
ekliyor; “Sağlıklı beden algısı, 
görünüşünün aslında benliğinin 
sadece ufak bir parçası 
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Kendini güzel buluyor musun? 


Ülkelere göre evet 
cevabının oranları 
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olduğunu anlamaktır.” Daha az beden 
odaklı olan, “Kendini güzel buluyor 
musun?” sorusuna, ankete katılan 
kadınların üçte ikisinin evet cevabı vermesi 
debuanlamda olumlu bir sonuç. 
Ülkemizdeki katılımcıların yüzde 73'ü 
kilovermek istemesine rağmen, yüzde 80'e 
yakını kendini güzel bulduğunu belirtiyor. 
İstanbul'da yaşayan ve 38 beden olan 46 
yaşındaki iş kadını Eda, “Kendini güzel 
buluyor musun?” diye sorduğumuzda, 
“Çocuklarım doğduktan ve rahim ağzı 
kanseri ile mücadele ettikten sonra 
standartlarım değişti” diyor ve ekliyor; 
“Bikini giymek istemiyorum. Aynada 
kendime baktığımda güzel saçlarıma, 
belirgin kaslarıma ve gülüşüme 
odaklanıyorum.” 


PEKD 
ii 


b) 


a) 


2017 


Görünmez Kadınlar 


MEDYADA DAHA FAZLA GÖRMEK İSTEDİĞİMİZ BİR BEDEN TİPİ VAR. Model inceliğinde olmayan bazı ünlü 
kadınlara, çıplak veya seksi fotoğrafları 


yayımlandıktan sonra “cesur” denildi. 
Peki, bu bir iltifat mı hakaret mi? 


Görünüşe göre 42 beden kadınlar nadide eserler sınıfına giriyor. Bedenini sevme 
hareketi her ne kadar büyük beden kadınları ön plana çıkarsa da, 40-44 arası 
sayılabilecek “ara beden” kadınlar, ABD ve birçok ülke kadınları tarafından 
ekranlarda ve sosyal medyada daha sık karşılaşmak istediğimiz “figürler” hâline 
geldi. Psikoloji Profesörü Daniels “Medyada ince kadınlar ön planda ve büyük beden 
hareketide oldukça dikkat çekiyor ancak ara bedene dair şeyleri pek göremiyoruz” 
diyor. Kadınlardabudurumufarketmişdurumda: New Jerseyli yazar Theresa, “44 
bedenim ve dergilerde büyük beden kadınlar görmek hoşuma gidiyor. Ama yine de 
bana benzeyen kimse yok gibi hissediyorum” diyor. Türk kadınları da büyük oranda 
televizyon veya sosyal medyada gördükleri tek tip kadınlardan negatif yönde 
etkilendiklerini, bu yüzden de kendilerine olan güvenlerinin azaldığını ifade 
ediyorlar. İzmirli 42 beden Esma da aynı dertten muzdarip: “Küçük göğüslü veya 
koca popolu gerçek kadınlar nerede? Ya da kalın kollu, geniş basenli olanlar? Aslında 
gerçek hayatta her yerdeler ama reklamlarda veya sosyal medyada pek 
görünmüyorlar.” Hanımlar, Women's Health sizi dinliyor. 


HANGİ BEDEN O 94668 40-44BEDENARASI, ARABEDENLER 


TİPİMEDYAVE EE 
ÜN 158 VENİDOĞUMYAPANLAR “İDEAL” ÖLÇÜLERE SAHİP OLMAYAN 
MEDYADA | 33 MiNYONYAPILILAR(.6OCMALTINDAKİLER) ÜNLÜLERE, SEKSİ VEYA ÇIPLAK POZLAR 
DAHA FAZLA VERDİKTEN SONRA “CESUR” DENMESİ 
ÖNE ÇIKMAYI “483 ATLETİKVEKASLI OLANLAR NORMALMİ? 


HAK EDİYOR? “483 FARKLI, ÖZEL YETENEKLERİ OLANLAR 1 
“80 KÜÇÜKGÖĞÜSLÜ, BÜYÜK BEDEN OLANLAR N ) / 70 > 


7 BÜYÜKGÖĞÜSLÜ, BÜYÜK BEDEN OLANLAR 
Belli beden tiplerinin 


5 KİLOVERMİŞ OLANLAR Ge daha fazla eleştiriye 
Katılımcılar birden fazl maruz kaldığını 
arm) Oo UZUNBOYLU(I1.70CMÜSTÜNDE)FAKAT MODEL hepimiz biliyoruz. 


İNCELİĞİNDE OLMAYANLAR 


... 


Bedeninde “düzeltilmesi” gerektiğini hissettiğin 
Olympia, Edouard Manet, 1863 ne hangisi? ; 


g“ Selülit Hiçbiri, kimin 
> e Çatlaklar Tüyler umurunda! 
/ | 
413 130 lâ 
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Karın Ağrısı 


TÜM DÜNYA KADINLARININ EN SEVMEDİKLERİ BÖLGE: KARIN 


Durumu biraz yumuşatalım: Kadınlara göstermeyi en çok sevdikleri bölgelerini 
sorduğumuzda, karın bölgesi listenin hep en sonunda yer aldı. Bir erkekle 
birlikteyken soyunduklarında en büyük güvensizliklerinin göbeklerinin 
görünmesi olduğunu söylediler. Aynızamanda, gösterebilmek için en fazla 
egzersiz yapmaları gereken bölge olarak yine karın bölgesini seçtiler. 

Düz bir karın, cazibesini asla yitirecek gibi değil. Küçük-büyük göğüs ve 
kalçalar, inişli ve çıkışlı bir geçmişe sahip. Ancak ayva göbek, ne yazık ki 
Rönesans döneminden beri kimsenin ilgisini çekmiyor. Engeln, “Erkek 
ve kadın bedenini birbirinden ayıran ve dikkat çeken bölgelere 
bakarsanız, zamanla kadınlarda ince bir bel ve kalça oranını 
benimsediğimizi görebiliriz” diyor ve ekliyor; “Karın bölgesinden kilo 
almanın kadın bedenini erkeksi göstereceği düşüncesiyle düz karın el 
üstünde tutuluyor.” 

Herkesindümdüz görünen bir karnı olması elbette gerekmiyor. Kaldı 
ki,enfit olanlarımız bile bazı günler nedenli ya da nedensiz olarak şişkin 
bir karınla uyanabiliyor. Kısacası, 7/24 düz bir karın hayalden ibaret! Ancak 
sen illaki bunu istiyorsan, hayal kırıklığı yaşama ihtimalin yüksek: Çünkü bazı 
kadınlar, karın bölgeleri yağlanmaya daha müsait olduğu için, egzersiz 
yapmalarınarağmen bu bölgedeki yağ oranını düşürüp karın kaslarının 
belirginleşmesini sağlayamıyor. Ayrıca bedenimizin çocuk doğurmak üzere 
tasarlandığını da unutmayalım: Anne olmak istesek de istemesek de, vücudumuz 
hamile kalma ihtimalimiz üzerine çalışıyor. İç Hastalıkları Uzmanı Dr. Keri 
iyi i Peterson, “Östrojen hormonu pelvis ve popo bölgesine yağ taşır, bu da hamilelik 
| Kİ ŞEKİ LDE için fizyolojik olarak olumlu bir ortam oluşturur” diyor. Kronik stres ise 

DE bambaşka bir sıkıntı: Vücudundaki kortizol seviyesini ve iştahını arttırır; bu da 

karın bölgesinde yağlanma olarak sana geri döner. 

430 Hemen ümitsizliğe kapılma! Bazı egzersiz hareketlerini uygulamak gibi, 
kontrol edebildiğin şeyler de var. Diyetisyen ve Central Connecticut State 
Üniversitesi'nde beden eğitimi ve performans konusunda uzman olan Yrd. Doç. 
Dr. Cassandra Forsythe, “Birçok kadın, düz bir karna sahip olmak için sonu 
gelmez mekik ve plank hareketleri yapar. Ama karın bölgesindeki kaslar en iyi 
direnç egzersizleriyle belirginleşir” diyor. Cable twist, kettlebeli hlos (kettlebelli 
başının etrafında döndürerek yaptığın hareket) veya medicine ball slam 
hareketlerini deneyebilirsin. 


Odak Noktası 


HEMEN HER KADININ BİRKAÇ KİLO VERMEK İSTEDİĞİ BİLİNEN BİR GERÇEK. ASIL BİLİNMEYEN İSE, ARTIK 
DAHA ŞEKİLLİ BİR VUCUT İSTİYOR OLMALARI. 
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Anketimize katılantüm 
kadınlar arasında kilo vermek 
isteyenlerin oranı yüzde 83. 
Televizyon veya sosyal medya 
aracılığıyla sıklıkla 
karşılaştığımız yoğun kilo 
verme ve beden değişimi 
programlarına rağmen, 2013 
ve 2017 yılları arasında 
verilmek istenen kilo oranı altı 
ila10 kgarasında kaldı. 
Neden böyle olduğuna 
anlam veremediğimiz bu 
sonucu Sosyolog Gruys şöyle 
açıklıyor: “Kilomuzla asla 
mutlu olmamaya 
programlandık. Sırfbu yüzden 
kendinden memnun olan 
kadınlar bile birkaç kilo 
vermekistediklerini 
söyleyebiliyor.” 


Ama bir noktada işler 
değişiyor: İnce olma isteğiyle 
daha şekilli bir vücuda 
sahip olmaisteğini 
karşılaştırdığımızda, ikincisi 
açıkaraönde gidiyor. “Hangisi 
olsaydı, çıplakken kendine 
daha fazla güvenirdin?” diye 
sorduğumuzda, tüm cevapları 
işaretlemeye hakkı olan 
katılımcılar, yüzde 73 gibi bir 
oranla “vücudum daha şekilli 
olsaydı” şıkkını işaretledi. 
Buna karşılık, kilo vermek 
isteyen kadınların oranı yüzde 
48'de kaldı. 

Bu sonuçların etkilerini 
2015 yılında yapılan başka bir 
ankette hissetmiştik: Women's 
Health okurları,formda ve 
güçlü kelimelerini kapak 


spotlarımızda daha fazla 
görmekistediklerini 
belirtmişlerdi. Kesinlikle 
aynı fikirdeyiz! WE 


ÇIPLAKKEN KENDİME DAHA FAZLA GÜVENEBİLİRDİM, EĞER... 


KENDİME PARTNERİM HİÇBİRİ, BEN 

GÜVENSİZ OBANADAHAÇOK © KENDİME 
BİR KİŞİLİĞİM | İLTİFAT ETSEYDİ GÜVENİYORUM! 
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Koyu Tonlara 


GEÇİŞ 


Güz yapraklarının 
yavaş yavaş kendini 
belli etmeye 
başlamasıyla 
ld . birlikte, özlediğimiz 
koyu renklere 
b geçiş yapmaya 
başlayabiliriz. Eğer 
çok koyu tonlar sana; 
göre değilse, buradaki 
gibi gri tonlarıyla 


kombinine a) dınlık” 
katabili: ia 
Mont, Maxmara $2.695. 


Bluz, Maxmai 
Etek, Maxmalfa pa 
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Etnik, 


LK 


Croptop bluzlara 

bir süre daha veda 
etmiyoruz. Ancak 
etnik desenlerle ©“ 
beraber çok. daha 
farklı bir görünüm “ 
kazanıyoruz. Bu blu- 
zun kollarını çıkartıp 
onu kolsuzbir şekilde 
de kullanabilirsin. 
Tercih tamâmen 
sana kalmış. 


Bluz, Vakkorama t445 
Etek, Vakkorama $545 


7 


Ld 


Mi 


Sonbahar 
Ağaçların 
yapraklarını dökme- 
si, senin de desenleri 
bir kenara bırakman 
anlamına gelmiyor. 
Bu sezon minimal 
çiçek desenlerinin 
yerini biraz daha 
büyük çiçek desenleri 
alıyor. 


Elbise, Koton $129,99 
Küpe, Mango $35,99 
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BACAK BOYUNU daha UZUN, GÖSTERMEK İSTİYORSAN 
diz hizasında biten ETEK BOYUNDAN KAÇIN. 
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DAHA İNCE GÖRÜNMEK İÇİN 
dikey çÇİZgileri TERCİH EDEBİLİRSİN 


* 


Çizgilerin 


“GÜCÜ 


Bu sezonda da 
tasarımcılar 
koleksiyonlarında 
çizgilere yer verdiler. 

* Çizgili desenler farklı 
mödellerle birlikte | / 
kombinlerine hareket Mi | 
katmak için'hâazır! İ 7 j 


Gömlek, İpekyol t259'4, 
> a 


e 
7 
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Sıcakladığın havalar- 
datrençkot, seni asla 
yarı yolda bırakmaz. 
Her zaman popüler 
olmasında ise her 
sezon farklı kesim ve 
renklerle karşımıza 
çıkmasının etkisi 
oldukça fazla. 
Trençkot, Max&Co 81.979 


Gömlek, Max&Co t469 
Etek, Twist $159 
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EN YENİLER 


Hedefine Adım Adım 
Yaklaş 


İstanbul'un en büyük otel spa ve fitness merkezi 
olan CVK Safira Spa & Fitness, egzersiz yapmak 
isteyenlere birçok özel alternatif sunuyor. 


CVK Park Bosphorus Hotel İstanbul 
içinde, 8 bin 500 metrekarelik alanda 


hizmet veren CVK Safira Spa & 


Fitness, hem aktivite seçenekleri hem 
de zengin terapi imkanlarıyla sağlıklı 


yaşam tutkunlarını ağırlıyor. 
Merkez iki ayrı fitness alanı, açılır 
kapanır cam tavanlı yarı olimpik 
yüzme havuzu, pilates, grup 
dersleri ve spinning stüdyosu ve 


fonksiyonel antrenman alanıyla tüm 


spor severlere hitap ediyor. Farklı 
alanlarda uzmanlıkları bulunan 
antrenörlerle birebir çalışabileceğin 
özel dersler sayesinde, daha disiplinli 
bir antrenman programı ile çalışman 
da mümkün. 


Değişim Paketi 

Üç aylık “Değişim Paketi” programını, 
vücudunda gerçek bir dönüşüm 
görmek için tercih edebilirsin. 24 


saat özel ders içeren bu pakette, tüm 
kas gruplarını bir arada çalıştırmak 
ilkesine dayanan “Mihabody Tec”, 
pilates ya da kişisel eğitmen eşliğinde 
fitness antrenmanları yer alıyor. Özel 
beslenme tavsiyelerinin de dahil 
olduğu program boyunca, düzenli 
kontrol ve testlerle hedefine adım 
adım yaklaşabilirsin. Detaylı bilgi ve 
rezervasyon için: 0212 377 88 88 - 
02123778767 


Belgrad Ormanı'nda 
Gece Koşusu 


Türkiye'yi gece koşuları ile tanıştıran Under Armour, koşuların ikincisini 9 Eylül 


Cumartesi günü Belgrad Ormanı'nda gerçekleştirecek. 


Ulusal ve uluslararası spor 
organizasyonları düzenleyen 
Uzunetap'ın iş birliğiyle 
düzenlenecek olan koşu, katılımcılara 
gece koşmanın heyecanını 
yaşatacak. 

9 Eylül Cumartesi günü saat 19.00 
itibariyle katılımcılara ücretsiz kit 
teslimi yapılacak ve yarış zamanına 
kadar keyifli etkinlikler ve çekilişler 
olacak. Saat 22.00'de başlayacak 
olan yarış ise 6K ve 12K 


kategorilerinde gerçekleşecek. 

Yarışmayı tamamlayan tüm 
koşuculara başarı madalyası, 
dereceye giren yarışmacılara ise koşu 
sonrası düzenlenen törende kupa 
ve ödül olarak Under Armour'dan 
hediye çeki verilecek. 

Sen de Belgrad Ormanı'nda 
gece koşma deneyimini yaşamak 
istersen WWw.uzunetap.com 
adresinden yarış gününe dek kayıt 
yaptırabilirsin. 


ROMANTİK 
TASARIMLAR 


Atasay Belle tasarımlı yüzük, bileklik, 
küpe ve kolyeler, şıklığını öne çıkarmak 
isteyen kadınlara hitap ediyor. Romantik 
detayların 
hakimiyetindeki 
tasarımlarla, İş 


İTALYAN 
TARZI 


Portofino saatleri ile 
30 yılı aşkın süredir 
İtalyan hayat tarzını 
bileklere taşıyan 
IWC Schaffhausen, 


zamana meydan hayatından GUNEŞLİ GÜNLERE! 
okuyan zarif saat spor şıklığına N A A 
linen elime kadar her LG.R güneş gözlükleri, Zamansız stilleri ve 
sofistike özellikleri zman ve 'hiar modelleri ile trendlere yön vermeye devam 
lez Kımaşian yerde anı ediyor. Reunion Flap ve Albatros modelleri, 


İtalyan el işçiliği ve dinamik enerjisiyle öne 


yakalayabilirsin. 
çıkıyor. 


üyeler ekliyor. 


ZAMANIN 
HIKAYESİ 


Tissot Heritage 
Banana Centenary 
Edition, 100 yıl sonra 
anılarıyla yeniden 
tüketiciyle buluşuyor. 
Orjinal timsah derisi 
kayışın yanı sıra 
dikdörtgen kadranın 
boyutlarına sadık 
kalınarak tasarlanan 
model, retro dokusuyla 
dikkat çekiyor. 


YENİ ÇİZGİLER 


İtalya'nın nefes kesen güzelliklerinden 
esinlenen Intimissimi, bu sezon özel 
koleksiyonlar sunuyor. Egzotik 
Riviera Koleksiyonu'nda, mevsimlerin 
geçişlerini yansıtan gür yapraklar ve 
rengârenk çiçekler kullanılıyor. 


RAHAT VE ETKİLEYİCİ 


Dünya moda akımlarından ve sezon 
trendlerinden ilham alınarak hazırlanan 
koleksiyonlarıyla dikkat çeken Butigo'nun 2017- 


ZARİF DOKUNUŞLAR 


Lizay'ın yakut, safir, zümrüt, elmas ve 
pırlantalı ürün seçeneklerinden oluşan 
koleksiyonu, geniş yelpazesi ile mücevher 
sevenlerin ilgisini üzerine topluyor. 


2018 Sonbahar/Kış Koleksiyonu, FLO 
mağazalarındaki yerini aldı. Yeni koleksiyondaki 
modeller, rahatlığı ve etkileyici stilleri ile öne 
çıkıyor. 


KLASİK 
ŞIKLIK 


Sonbaharın muhteşem 


PE DEĞERLİ 
Bazi 
DAKİKALAR 


renkleri Calvin Klein'in Swatch'un f l 

ikonik modelleri ile kozmopolit > iz DKNY 2017 Sonbahar 
yeniden yorumlanıyor. stilleri / İN Koleksiyonu, New 
Klasik saatlerden ilham harmanladığı i York şehrinin modern 


üç kreasyonu 
Counrtyside, 
Time to Swatch 
ve Swissness; 


mimari yapısından 

ilham alıyor. İnce 
çizgilerin yer aldığı 

z kadranlar, modern 


Calvin Klein Minimal 
Extension, keskin 
hatlara sahip 


kadranıyla zamana doğayı, Il görüntüsüyle dikkat 
İ renkliliği ve < i 
karşı net bir duruş ü 9g | çekiyor. 
sergiliyor. eğlenceyi 
yansıtıyor. 
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EN YENİLER 


BIODERMA 


Sâblum| 


k Global 
NE 
sz 


Soin intense purisant 
Maute couvrance 
Elaman bayt et paneli mer 


Intensive purifying cara 
High covoroge 


mena prn va mai ( 


9m € 


ÇİFT ETKİ 


Bioderma S&bium Global Cover, renkli 


dokusu sayesinde mevcut cilt pürüzlerinin 


görünürlüğünün kapatılmasına ve 
giderilmesine yardımcı olurken, cildin 
doğal bir görünüm kazanmasını 
destekliyor. 


4 


ÖZEL 
FORMÜL 


İçeriğinde 
frambuaz sirkesi 
bulunan Yves 
Rocher Parlatıcı 
Saç Güzellik İksiri, 
saçı kirece karşı 
koruyor ve 
parlaklık 
kazandırıyor. Ürün, 
kolay açılır kapanır 
kapağı ile kullanım 
kolaylığı sağlıyor. 


CMEVEUX « HA 


HIZLA 
NEMLENDİR 


Vaseline Nemlendirici 
Sprey Krem 
Temel Onarım, 
saniyeler içinde 
cilt tarafından 
tamamen emilen 
formülü ile cildi 
doğal yapısına 
uyumlu bir şekilde 
nemlendiriyor ve 
onarılmasına 
yardımcı oluyor. 


NEM, . 
TERAPISI 


EAV THERMALE 


İçeriğinde besleyici Avene 
botanik yağlar ve Moe 
nemlendirici glikol Soolhing 


#moishure mask 
bulunduran Eau 


Thermale Avâne 
Yatıştırıcı Nem 
Maskesi, cilt 
kuruluğuna karşı 
savaşı destekliyor. 
Aspir yağı ile cildi 
beslerken, içerdiği 
Avene Termal Suyu 
ile cildi yatıştırıyor. 


YENİLENEN 
İÇERİK 


Nuxe'ün ikonik 
nemlendirici serisi Cr&me 
Fraiche de Beaute” 
yenilendi. Nemsiz ciltlere 


p 
NUXE 48 saat nemlendirme ve 
li kirlenme karşıtı etki 

Cröme fraiche m 

de benütö vadeden serinin 
masin içeriğinde, yüksek 

e 

ON teknoloji ürünü su 


Me peken pörmpaş 


yosunu özü ve botanik 
sütler yer alıyor. 


YEN st. lt YERİ 
berra 


—— 


TAZELEYEN KOKU 

My Burberry Blush, taze kokusu ile öz 
güvenli, eğlenceli ve enerjik hislerin 
kapılarını açıyor. Üst notalarında tatlı nar 
ve limon; orta 


notalarında | 
sardunya, 
canlı elma ve p ali 
gül yaprağı; (W — 
alt notalarında İ 77) / 
ise yasemin İ BURSEARY |) 
ve morsalkım ZAN | 
bulunuyor. İN J 
YATIŞTIRICI 
DUĞRAV ONARIM 
07 Çok kuru ve atopik 


“lu ( ciltlerdeyüz vevücut 
kullanımına uygun olan 
Ducray Dexyane MeD 


dexyane Meb 
ARR Krem, ciltteki kaşıntı, 
dem kızarıklık ve tahrişi 
TRATEMENT DES ECZİMAS yatıştırmaya yardımcı 
ii ş oluyor. Egzamaya 
yönelik ciltlerdeki 


JEĞTEMA TREATMENİ 

TONE HAN enflamasyonun 
şiddetini, içeriğindeki 
gliserin, shea yağı ve 
trigliseridler ile 
azaltmaya çalışıyor. 


DOĞAL BAKIMLAR 


Fransa'dan sonra dünyadaki ilk Decl&or Institute, 
İstanbul'da Nişantaşı City's Alışveriş Merkezi'nde açıldı. 
Declöor'un ürünlerini, aromaterapi bakım ritüellerini ve 
ekspres bakımları deneyimlemek için uğrayabilirsin. 


mİ 


PALMOLIVE 


İPEKSİ DOKUNUŞ 


Palmolive, avokado ve Makademya öz yağlarıyla 
formüle ettiği yeni duş jeli serisi Luminous Oils ile 
neme ve bakıma ihtiyaç duyan cildini tatil sonrası 
şehir hayatına hazırlıyor. Seri, iki farklı çeşidiyle 
günlük bakım ritüelinin en rahatlatıcı parçası 
olmaya hazır. 


LEKELERLE 
VEDALAŞ 


Doğal biyoaktif 
bileşenlerin ileri teknoloji 
ile birleştiği Siberian 
Health'in leke karşıtı serisi 
Phytomedica*, kusursuz 
cildin ışıltısını vadediyor. 
Etkisi klinik testlerle 
kanıtlanmış gündüz ve 
gece bakımı, düzenli 
kullanımda pürüzsüz ve 
eşit tonlu bir cilt sağlıyor. 
siberianhealth.com 


—— 


Mustela Mustela 


Mustela 


Li 
STELATOPIA* 


GnİYAŞ DEŞLUENTE 


- 
STELATOPIA” 
BAYME ÖMOLUENT 
#MOLUENT BALM ver EMOLUENT ÇRCAM 

y STELATOPIA” 
ig 


BEBEĞİN IÇIN 
Mustela Çok Kuru Ciltler Serisi, 
içeriğindeki avokado ve ayçiçek 
yağı ile bebeklerin cildini 
nemlendirirken cildi besleyerek 
rahatlatıyor. 


PRATİK 
KULLANIM 


48 saat boyunca 
nemlendirme özelliğine 
sahip Neutrogena” 

deep Deep Moisture Ekspres 
moisture Vücut Spreyi, kolayca 
uygulanıyor ve Islak 
ciltlerde bile hızla 
emiliyor. Ürün, özellikle 
cilt bakımı için çok vakti 
olmayan yoğun kişilerin 
gözdesi olmaya aday. 


RENK . . 
YENİLEYİCİ 
BAKIM 


Kerastase, yenilenen 
Reflection Serisi & 
Renk Yenileyici Bakım 
Ritüeli Reflection 
Chromatigue ile saç 
renginin uzun süre ilk 
boyandığı şekilde 
kalmasını sağlıyor. 
Seriye yeni eklenen 
Touche Chromatigue 
ürünleri, Kârastase'ın 
ilk direkt renklendirici 
içeren bakım ürünleri 
olma özelliği taşıyor. 


GÜL ÖZLERİ 


Sisley Black Rose Skin Infusion Cream, 
yumuşaklık sağlayan mayıs gülü ve 
parlaklığı koruyan antioksidan etkili Alp 
gülü 
özlerinden 
oluşuyor. 
Ürün cilde 
daha 
dolgun, 
pürüzsüz ve 
IŞIL ışıl bir 
görünüm 
kazandırıyor. 


SAÇ 
DOKUL- 
MESİNE 
KARŞI 


Klorane Kinin Force 
Tri-Active Saç Bakım 
Spreyi, genetik 
sebeplerle güçsüz 
düşen saçlar için 
bakım sağlıyor. Kinin, 
kafein ve arjinin 
içeren sprey, saçın 
daha hızlı büyümesine 
yardımcı oluyor. 


YENİ 
DOKUNUŞLAR 


ABD'nin ünlü kozmetik 
markalarından Absolute 
New York, Eylül ayı itibari 
ile sadece Gratis 
mağazalarında satışa 
sunulacak. Marka, farklı 
makyaj stillerine hitap 
eden geniş bir ürün 
gamına sahip. 


MASK 
Sraotk Dainitirr — 


Vit Merin 


KURU SAÇLARA ÖZEL 


Tony & Guy'ın kuru saçlara özel ürettiği 
Smooth Definition Mask, keratin içerikli 
formülü ile saçı besliyor ve 
elektriklenmeyi kontrol altına almaya 
yardımcı oluyor. 


ENZONO) 


ZITLARIN UYUMU 


Kenzo'nun yeni kokusu Kenzo World, şakayık ve Mısır 
yasemini notaları taşıyan çiçeksi bir tona sahip. 
Parfüm, şişe tasarımı ile de oldukça dikkat çekiyor. 


Signorina 


Misteriosa 


Sakavne.) 


CÜRETKÂR KOKU 


Sephora mağazalarında satışa sunulan Signorina 
Misteriosa'nın üst notalarını neroli ve vahşi böğürtlen; 
orta notalarını beyaz çiçek, portakal çiçeği ve 
sümbülteber oluşturuyor. Alt notalarda ise paçulinin 
zarif dokunuşları hissediliyor. 


GÜNLÜK 
PEELİNG 


Dermalogica Daily 
Microfoliant, içeriğindeki 
pirinç kepeği, meyan kökü 
ve salisilik asit ile cilt 
lekelerini ve ton 
farklılıklarını gidermeye 
yardımcı oluyor. Her gün 
kullanılabilecek kadar ince 
dokulu olan ürün, gözle 
görülür şekilde daha 
yumuşak, parlak bir 
görünüm sağlıyor. 
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me. 


FREE Pete 


FREE RE 


TAZELE KENDİNİ 


Çiğnenebilir dokusuyla adeta ikon 
hâline gelen Mentos, ilk kez bonbon 
şekerleme formunda. C vitaminli Çilek 
ve Limon, ferahlatan Nane ve Okaliptüs 
çeşitleriyle Mentos Live Free nefesini 
tazeliyor. 


ÇİKOLATA SANATI 


LU'art du Chocolat'ın el yapımı pralin 
ve trüfleri; badem şekeri ve çikolata 
kaplı lokum çeşitlerinden oluşan 
2017 Bayram Koleksiyonu, Nişantaşı 
ve Etiler Mağazalarında çikolata 
severlerin beğenisine sunuluyor. 


OLUYOR 


Hilton İstanbul Kozyatağı, düğün 
için Ekim, Kasım, Aralık aylarında, 
Cuma ya da Pazar günlerinden birini 
seçen çiftlere yüzde 15 indirim 
uyguluyor. Üstelik en anlamlı 
günlerine ev sahipliği yaptığı çiftlere 
evliliklerinin birinci yıldönümünde 
bedava konaklama fırsatı sunuyor. 


ÇİÇEK ETKİSİ 


Ünlü İtalyan blogger ve moda yıldızı 
Chiara Ferragni, teknesiyle Sicilya'da 
yaptığı tatilde Lovekini Beachwear'ın 
Delilah bikinisini tercih etti. Lovekini 
Beachwear mayo, bikini ve tuniklerde 
çiçek işlemelerinin öne çıktığı 
koleksiyonuyla göze çarpıyor. 


— 


IÇIN 

Düşük sodyum 
içeriğiyle öne 
çıkan, tadı ve 
kokusu nötr olan 


DOĞAL 
KAYNAK 
SUYU 


Suyu, steril 
koşullarda 
doldurulduğu için 
açıldıktan sonra 
kaynatmadan 


A 


# 
# 


YALIDA DÜĞÜN 


2004 yılından beri Ahmet Rasim Paşa 


Yalısı'nda hizmet veren A'jia Otel, nefes 


kesen boğaz manzarasına sahip 
bahçesiyle 300 kişiye kadar olan 
düğünlere ev sahipliği yapıyor. 


BEBEKLER 


HiPP Doğal Kaynak 


güvenle içilebiliyor. 


YAZ BOYU AKTİF 


Yaz boyunca Alaçatı, Urla, Bodrum ve Kilyos plajlarında 
ekstrem sporların aktif olarak yapıldığı tesislerde ev sahipliği 
yapan G-Shock, tüm sezon boyunca birbirinden eğlenceli 
etkinliklere imza attı. 


OMEGA-3 DESTEĞİ 


Zade Vital”, yetişkinlere özel Omega-3 balık yağı desteğini 
doğal nane aromalı şurup ve 
yumuşak kapsül formunda 
sunuyor. 100 ml ve 200 mi 
cam şişe alternatifleri bulunan 
seride, özel buhar teknolojisi 
ile koku ve tat iyileştirmesi 
yapılmış. 


“ 


N 


bitir 


mz 
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EĞLENCELİ 
KUTULAR 


Muzipo Kids'in 2-6 yaş arası 
çocuklar için tasarlanan eğitici 


çocukların ebeveynleri ile 
iletişimini kuvwvetlendiriyor, 


yaratıcılığı arttırıyor ve kaliteli 
vakit geçirme fırsatı sunuyor. 


DİLEDİĞİN ZAMAN 
The Studio Flex, sporu yaşam tarzı hâline getirenlerin 


istediği dersten dilediği zaman yararlanmasını sağlayan 
konsepti ile Erenköy'de hizmet veriyor. 


ve eğlenceli aile aktivite kutuları, 


öğrenme becerilerini geliştiriyor, 


ÇOCUKLARLA TATİL 


Ailece tatili keyifli ve konforlu kılmak için 
“Çocuk Dünyası” yaratan Cornelia 
Diamond Golf Resort Spa ve Cornelia De 
Luxe Resort, Antalya'nın gözde beldesi 
Belek'te mavinin yeşille buluştuğu, çam 
ağaçlarının çevrelediği benzersiz bir 
doğal atmosfere sahip. Bilgi için: 
corneliaresort.com 


KÜBA'DAN 
KARAYIPLER'E 


MSC Cruises ile Küba, Jamaika, Cayman 
Adaları, Meksika, Belize ve Honduras'ı 
keşfetmeye hazır mısın? 30 Eylül tarihinde 
Küba'dan hareket edecek MSC Opera 
gemisiyle çıkabileceğin bu seyahatte 14 
gecelik tur boyunca keyifli anlar 
geçirebilirsin. Bilgi için: msccruises.com.tr 


TERAS KEYFİ 


Novotel İstanbul Bosphorus'un teras 
katında yer alan Mürver, farklı pişirme 
teknikleriyle öne çıkıyor. Restoranın 
menüsünde el yapımı kurutulmuş etler, 
sucuklar ve sosislerin yanı sıra 
vejetaryenlerin tercih edebileceği 
yemekler ve mezeler de bulunuyor. 


KORUMA KALKANI 


Tuvaletleri hijyenik bir koruma kalkanı 
altına alan ve sifonu her çekişte temizlik 
sağlayan Domestos 5'li Güç, Çam ve 
Okyanus Ferahlığı seçenekleriyle ikili 
paketler hâlinde raflarda yerini aldı. 


BRUNCH KEYFİ 


Renaissance Polat Istanbul Hotel bünyesinde yer alan 
Marmara Balık Restaurant'ın terasında, boğaz 
manzarasına karşı brunch keyfi yapmaya ne dersin? 
Otelin ödüllü şefleri tarafından hazırlanan brunch 
büfesindeki lezzetler, misafirlere canlı müzik eşliğinde 
sunuluyor. 


BAYRAM 
IKRAMI 


Ülker, lezzetli ikramlık 
çikolata çeşitleriyle 
Kurban Bayramı'na 
hazır. Yeni Albeni 
ikramlık çikolata ve bir 
bayram klasiği Ece 
Çikolata ile bu 
bayramda da 
ziyaretlerine lezzet 
katabilirsin. 


AT ÇANTANA 


Uno'nun sağlıklı atıştırmalık 
kategorisindeki en yeni ürünü Grissuno 
Yulaflı ve Karabuğdaylı, zengin içeriğinin 
yanı sıra lezzetiyle de dikkat çekiyor. 
Grissuno'yu pratik ambalajıyla çantanda 
kolayca taşıyabilirsin. 


MANTAR SEVERLERE 


Renaissance Istanbul Polat Bosphorus Hotel'in ünlü 
şefleri, Eylül ayı süresince 212 Restaurant'ta baş rolde 
mantarın olduğu lezzetler sunuyor. İstanbul manzarası 
eşliğinde, başlangıçtan tatlıya kadar mantarın farklı 
yorumlarını keşfedebilirsin. 


EYLÜL'DE DATÇA 


Eylül ayında tertemiz havası ve sessizliği 
ünlü Datça'yı keşfedebilirsin. Ege ile 
Akdeniz'in buluştuğu eşsiz beldenin 
sıcacık atmosfere sahip pansiyonları ve 
küçük otellerinde yerini hemen ayırt. Bilgi 
için: neredekal.com 


UZAKDOĞU MUTFAĞI 


Suadiye Oteli'nin terasında açılan Rona Concept Asia, 
Taylandlı şef Ronnie Jariyawiriya'nın özel sunumlarıyla, 
Asya ve Uzakdoğu mutfağına ait farklı lezzetler sunuyor. 


İLHAM VERENLER 
BU AY BİZİ KİMLER VE NELER MOTİVE ETTİ? 


MASTER TRAİNER 
DEDİGİN... 


CEVAT YILDIZ, geçtiğimiz 
ay Men's Health kapak erkeği 
olarak radarımıza girdi. 
Kendisi aynı zamanda WBFF 
Avrupa Şampiyonu. 


WH ekibi stüdyoda! Kapak 
çekiminde işler yolunda gidiyorsa 


“Muhilssemi bir amsç yaksa; ve keyfimiz yerindeyse, bir selfie 


çekeriz tabii. 
muhteşem bir başarı kazanılamaz. k : e 
N Si ©iremarkan ©sibelyesilcay 
Ve bir adam kararlılığı kadar o ğ 
©eminekonukonbas 


amacına yakındır” diyen Cevat 
Yıldız, gerçek bir motivasyon 
abidesi. Ve bizce sonuç gerçekten 
muhteşem olmuş! 
©cevatyldz 
TAKIP 
ETMEYI 
SEVİYORUZ 


Bu ayki etiketlerimizle paylaşılan o kadar çok güzel fotoğraf vardı ki, seçmekte gerçekten zorlandık. 
İlham vermek ve almak ne harika değil mi? Biz de seni seviyoruz! 


e 


#bubenimbedenim diyen en özel “Yaklaşık 4,5 yıldır aktif spor yapıyorum “Belimde ameliyat izlerim var ama 


fotoğraflardan biri Emine Dilek'ten geldi. 
Tatlı pilates eğitmenimiz hem hamilelik 
kilolarını hem de doğum sonrası çatlaklarını 
bizimle paylaştı. “Bu küçük izler dünyalardan 
daha kıymetli iki küçük aşkımdan kalan, 
baktıkça bana onları hatırlatan basit izler 
sadece” diyerek... İşte bu kadar! 
(©eminediilek 


Yeme bozukluğunu yenen 
Gülçe Kıran, bunda Women's Health'in de 
katkısı olduğunu söyleyerek teşekkür 
etmiş. Ne mutlu bize! Harikasın Gülçe, 
eminiz ki bir daha blumia hayatına 
uğramayacak. Sağlıklı beslenme ve 
egzersiz ise hep seninle olacak. 
©glickrn 


ve ilk başladığımda evde 15-20 dakikalık 
antrenmanları bile zor çıkarıyordum. 

Başlarda 10 sguat'ın hesabını yaparken, 

giderek güçlenen ve değişen vücudumu 
fark etmem, motivasyonumu arttıran 
tek şey oldu.” Okurumuz öyle güzel 

özetlemiş ki... Motivasyon sensin! 
(Gfitgezenlerkulubu 


7g 
Na <a 


Her yerdeyiz! Bazen de tabletinde, hafta 
sonu kahvenin yanında... Diyetisyen Burcu 
Baygın, “Cumartesi kahvesiyle dergi okumayı 
seviyorum, Durucuk izin verirse tabii” demiş. 
Bu vesileyle, kaçırdığın sayılar varsa Women's 
Health Türkiye uygulamasından hemen 
indirebileceğini hatırlatalım. 
(©dytburcu.optimumbeslenme 
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spora devam. Tedavi olmuş veya 
tedavisi devam eden tüm kanser 
hastalarına umut olsun. Spor 
yaşamdır” demiş sevgili Hatice. 
O kadar güzel özetlemişsin ki... 
Seni kocaman alkışlıyoruz! 
(©haticeaslanatabay 


Tam anlamıyla #WHPlajda! 
Hem de 7K koşudan sonra. 

Ezgi sabah erkenden kalkıp koşusunu 
tamamlamış, kahvaltısını yapmış, 
sıra bitter çikolatasıyla dergi keyfi 

yapmaya gelmiş. Tatilin keyfi 
böyle çıkar... 
(©ezgibalkanoglu 


KIMI? 

İnci Bak 

©inciminci 

Yemek Stilisti & Editör 

Bazen bir yemek çekimi sırasında 
yaşadığı maceraları, bazen çekim arası 
çabucak hazırladığı atıştırmalıkları ya 
da hiç üşenmeden zevkle kurduğu 
kahvaltı sofralarını paylaşıyor. 
Sayfasına yeterince bakarsan, fırında 
pişmek üzere olan bir kekin kokusu 
burnuna gelebilir! Tüm tariflerini 
topladığı #incinintarifleri etiketi ise 
asla hayal kırıklığı yaratmayacak 
lezzette tariflerle dolu. 


SPORIS 


(l)inpulse 
GYMLERDE 
YUKSEK 
OlANDARI 


